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Le comptoir des surgeles a I'epicerie deborde de propositions pour lesquelles on flanche parfois, meme 
si, trop souvent, cela rime avec deception. . , II y a aussi les croutes precuites qu'on offre en version 
carree, mince, epaisse ou aux herbes. De quoi nous fagonner une pizza vite faite en ne nous souciant 
pas de la preparation de la pate. Sauf que... 


I III n'y a rien comnrte une croute de p izza maison [voir page 6). 
Elle est alors leg£re, craquante et savou reuse. Qui plus est 
elle ne coute pratiquement rien comparativement a celle du 
commerce. On peut doubler, voire tripler la recette, et congeler 
la pate en boules pour une utilisation ulterleure, 

I En preparant notre pizza a la maisoa on peut doubler les 
garnitures (pour les grands gourmands!), sparer la pate en 
deux afin d r en fa ire deux saveurs (pour les indecls!) et utiliser 
tous les restes du ftigo (pour les paresseuxl). 

I II y a moyen de fa ire des versions sante qui n'ont rien a voir avec 
celles du commerce, qui sont lourdes en sel et en gras. Com- 
ment? En se servant d'un restant de viande cuite (poulet pore 
ou boeuf) plutot que d'une chareuterie. En troquant le fromage 
utilise pour uneversion all6g£e ou carr^ment en le supprimant 
(oui, oui, ga se peut), En preparant sol- meme sa sauce (voir 
page 7), elle sera bien entendu r£duite en sel. En privil^giant un 
pain tortilla de ble entier au lieu d r une croute Epaisse. 


t On la commande les soirs de paresse h la pizzeria du coin et 
souvent, on choisit la mgme varied que la fois prec£denteE 
Alors qui I y a mille et une variations qu'on peut tester: voila 
une super act! vite a fa ire en fa mille ou entre amis. On met 
toutes les garnitures au centre de la table et chacun y va de sa 
creation, Avec les intolerances de chacun, on ne salt plus quoi 
cuisiner lorsqu'on regolt Voila une option facile et amussnte de 
contourner le probleme. Attention toutefois, sll y a des allergies, 
mieux vaut soustraire les aliments responsables, puisque les 
risques de contamination crolsee sont trop grands. PsitL . . si 
vo us recevezdes adeptes du regime sans gluten ni produits 
laltiers, voyez nos solutions aux pages 53 a 57, 

I Un seul essai suffit pour com prendre k quel point la preparation 
dune pizza a la maison est rapide (elle cuit en mol ns de 
1 5 minutes!) et economique, et surtout elle offre des 
bouchees pleines de saveurs. N J attendez plus pour vous lancer 
et redonnez-nous des nouvellesJ 
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9 Saviezvous que? 


• Avant de faire lever la pate, # # 

• vojs pouvez mettre celle-ci sur « 

une plaque de euisson pour 
la faire congeler, et ensuite la 
conserver dans un emballage 
henn£tique, toujours au tong£la- 
§ teur.Vous pourrezsimplementla < 

* faire decongeler, puis la faire # # 
9 lever du double avant . 

de Tutiliser .. 




✓ 





Craquante et legejejlorsqu'on la 
fait maison, ellese distingue fram 
chementde^les toutes pretes 
qu'on trouve a I'epicene, Fret a 
mettre la main a la pSte? 


• 5 hf. \ 


Donne une pate pour 2 personnes 


cA£a>6$te 

Donne une pate pour 4 ou 5 person nes 


Preparation 

I 125 ml (1/2 tasse) d'eau tiede* 

I 3 ml (1/2 c. a the} de sucre 
V 1 0 ml [2 c.Mh£)de levure £ pain 
I 440 ml (1 3/4 tasse) de farine 4 un peu pour petrir la pate 
I 1 pincee de sel 

I 15 mi (1 c.b soupe) d'huile v£g£tale 

Preparation 

Dans un bol, m£langer I'eau tiede, le sucre et la levure. Laisser 
reposer 15 minutes, 

Dans un autre bol r mettre la farine et le seLY verser le melange a 
levure a la fourchette jusqu r a la formation d J une boule. Sll reste 
de la farine sur les rebards, c J est que la pate nest pas prete. 

Sur une surface de travail enfarinee, petrir la pate une dizalne 
de foisi on £tire la boule vers I'avant avec la paume de la main 
avant de rabattre les cdt£s et de recommencer. II se pourrait 
qu r en cours de route, il faille ajouter de la farine pour eviter que la 
boule ne colie au comptoir. La p^te doit £tre ferme et mo ins col- 
lante. Lorsque terming mettre dans un bol huile. Recouvrir d'une 
pel lieu I e plastique et mettre dans le fou r, la porte entrouverte, 
de maniere a garder la lumiere du four aliumee, Laisser gonfler 
de 1 heure£ 1 heure 30 minutes. 

* L'eau ne doit pas £tre trop chaude, car elie brulerait la levure, ni 
trop froide, puisqu'elle freinerart faction de celle-ei. 

Une version ble entierTTroquez 190 ml (3/4 tasse) de farine 
contre une farine de ble entier. 


I 15 ml (1 c b soupe) de levure a pain 
I 30 ml (2 c. a soupe) d'eau tiede + 315 ml (1 1/4 tasse) 
i 30 ml [2 c. a soupe) de biere 
I 1 L {4 tasses) de farine + un peu pour petrir la pate 
I 1 pincee de sel 

Preparation 

Dans un bol, melanger la levure, 30 ml (2 c. a soupe) d r eau tiede 
et la biere. Laisser re poser 15 minutes. Dans un autre bol r mettre 
la farine et le sel, Y verser le melange a levure a la fourchette et 
ajouter le restant de l'eau tiede. Melanger jusqu'a la formation 
d'une boule. 511 reste de la farine sur les rebords, e'est que la pate 
n'est pas pr£te, 

Sur une surface de travail enfarinee, petrir la pate une dizalne 
de fois: on etlre la boule vers I'avant avec la paume de la main 
avant de rabattre les cotes et de recommencer. II se pourrait 
qu'en cours de route, il faille ajouter de la farine pour eviter que la 
boule ne colie au comptoir La pate doit etre ferme et mains col- 
lante. Lorsque terming mettre dans un bol hulfo. Recouvrir d'une 
pellicule plastique et mettre dans le four, la porte entrouverte, 
de maniere a garder la lumiere du four aliumee, Laisser gonfler 
environ 45 minutes. 


Variante Vous pourriez preparer la pate le matin, la mettre dans un bol recouvert d'une pellicule plastique, et la laisser sur le 
comptoir toufe une journee, Au retour du travail, la pate devrait avoir gonfle du double et etre prete a utiliser. Essayez cetrucl 
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d'emba Hants d£fis a relever. 
C'est ce qui leur permettra de 
s'affirmer dans de nouveaux 
champs d' activity* I Is dispo- 
seront de re venus assez subs- 
tantieis pour rencontrer 
als^ment leurs obligations et 
souscrire aux oeuvres qui leur 
sont cheres, Au sein de leur 
famitte, des discordes et 
conflits les attnstenont d'au- 
tant plus que quelques-uns 
perdu reront et s'aggraveront. 
La vie amoureusc des couples 
sera marquee par des mesen- 
tentes et separations de 
courte durce Plusieursc^li- 
bataires ebaucheront des rela- 
tions heu reuses et fecondes. 


VERSEAU 

PORTRAIT — Cest un etre 
intrigant, d'un caractere et 
d'une personnalite diffidles 
a cerner. Sa vive curiosite 
intellectuelle le parte a s'en- 
flammer pour I'informa- 
tique, ['Internet et les 
n§seaux sociaux. Ras tou- 
jours accessible, le Verseau 
execre la routine. Respec- 
tueux des affaires des autres, 
il ne tolere pas qu'on s'im- 
misce dans les slennes. £go- 
centrique, independant et 
tier, peu facile d'acces, tl 
donne I 1 impression de vivre 
dans un monde a part. En 


amour, les aventures d'un 
soir suffisent a son bonheur. 
Detache des considerations 
materielles, il arrive quand 
meme a faire financer ses 
projets. Enfin, les rapports 
familiaux et les mondanity$ 
suscitent chez lui peu 
d'intfrSt 

AVENIR — Au debut de 

Fannee, les Verseau eprou- 
veront un ardent deslr d'ex- 
plorer de nouvelles spheres 
d'activit^s, de se familiariser 
avec des gadgets electro- 
niques. Le printemps sera 
marque chez eux par des 
impulsions affectives plus 


vives que d habitude. C'est 
ce qui portera les couples a 
raffermir feur union et les 
c^libataires h £haucher di- 
verges liaisons a mou reuses, 
mais generalement de 
courte dur£e* L'exercice de 
leur metier ou profession 
sera teJIement en mouve- 
ment, marque par tant de 
bouleversements, qu'ils y 
trouveront beaucoup de 
bonheur et de satisfaction. 
Leurs revenus en etant ac- 
crus, ils pourront concretiser 
des projets leur tenant a 
cceur. 


CE QUI ATTEND LES SICNES D’EAU 


CANCER 

PORTRAIT — Sensible et 
avide de savoir, le Cancer 
est tres attache a ses ort- 
gines. Ses parents et amis lui 
sont precieux. D'une imagi- 
nation fertile, iJ est souvent 
dispose a la reverie, Nombre 
d'arttstes et de createurs 
sont de ce signe. Rien ne lie 
passionne autant que d'ac- 
quertr de nouvelles connats- 
sances ou de se lancer a la 
decouverte de lointains ho- 
rizons. Romantique et sen- 
sue I, d 1 u ne perso n n a ] i te 
chaleureuse, il fait aisement 
des conquites. D'une g£ny~ 
rosite sans detours ni 
calculs, il s'avere cependant 
en certaines circonstances 
d'une effarante indecision. 
Les affaires le laissem d une 
nette et froide indifference. 
Mais s’il s'en donne la 
peine, il peut faire habi le- 
nient fructifier ses avoirs. 

AVENIR — L'annee se pas- 
sera sous le signe de chan- 
gements majeurs qui leur 
seront imposes ou auxquels 
ils aspireront. En amour, les 
Cancer seront tenths de sor- 
tir des sentlers battus et de 
faire certaines experiences, 
mais il est peu probable 
qu'ils les concretised, S'il 
survient des separations, 
elles seront de courte duree. 
Leur vie sociale sera animee 
et les relations famitiales 
chaleureuses, mais certaines 
concessions s'imposeront de 
leur part. Au travail, ils de- 
vront s'astreindre a de rudes 
exigences et formal rtes, qui 


leur vaudront de I'avance- 
ment. Ils developperont de 
nouvelles habiletes, Leurs fi- 
nances seront florissantes, 
mais des projets de vront £tre 
revises a la baisse. 

SCORPION 

PORTRAIT — Le ten£breux 
Scorpion s' impose par sa 
forte personnalite, mats II 
n'en reste pas moins I'un 
des signes les plus com- 
plexes du Zodiaque. II garde 
jalousement le secret de son 
enigme. Son caractere le 
porte dune extremity h 
I 'autre. C'est un etre qui ne 
se con fie pas facilement. 
Capable d une passion de- 
bridee, il peutse montrer 
tout h coup d'une complete 
indifference. Polyvalent, 
aux etonnantes facultes In- 
tel I ectu el les, rl se lance a la 
poursuite d'objectifs eleves, 
pour s'en detacher sans rai- 
son, Bien malin qui peut 
prevoir ses reactions, si sou- 
vent deroutantesl D un 
charme mdeniable, iE 
s'avere en amour possess if 
et exclusib 

AVENIR — En 201 7, leur 
ui etude sera souvent 
erangee par des chambar- 
dements auxquels ils ne 
pourront se soustraire et qui 

wm 


affecteront leur humeur, Des 
le debut, des responsibility 
familiales inattendues seront 
lourdes, diffcciles a assumer. 
Toutefois, les c^libataires 
s'en tireront mieux que ceux 
vivanten couple. El survien- 
dra de possibles ruptures, 
Dans l'exercice de leur me- 
tier ou profession, ils auront 
beaucoup de succes, de 
h antes fonctions, mais des 
collogues leur feront une 
concurrence deloyale. Sur le 
plan financier, il leur sera fa- 
cile de faire fructifier leur 
pecule, avec de bonnes 
transactions, des placements 
aux rejouissants divldendes. 

POISSONS 

PORTRAIT — Les Poissons 
sont des gens mtuitifs, gene- 
reux, dignes de confiance 
mais d'une sempiternelle in- 
decision. D une abnegation 
et d'un devouement instinc- 
tifs, ils sont dotes d'une in- 
croyable memoire, d'une 
stupefiante clairvoyance. 
Sens ib les, aux gouts raffines, 
la vulgarite les horripile au 
plus haut point Les Poissons 
ne sont pas attaches a 
I 'argent, mais entretiennent 
un besoin visceral de secu- 
rity mater Eel le et affective. 
D'un temperament ardent, 


ces idealistes gardent un 
souvenir Entarissable de leur 
enfance. Le gout des 
voyages est chez eux tres 
prononcy, En amour, d une 
fidelite a toute epreuve, ils 
tiennent a etre fiers de leur 
partenaire, mais restent 
indulgents. 

AVENIR — Leur vie amou- 
reuse sera animee. Les cel t- 
bataires essuieront des 
deceptions et les couples 
connaitront de frequentes 
separations. Plusieurs senti- 
ront le besoin de consol ider 
leur union. Les relations fa- 
miliales seront pour eux 
d'un grand reconfort, avec 
des parents ne se chamait- 
Ian! plus. Sur le plan profes- 
sionnel, les Poissons 
pourront assouvir leurs aspi- 
rations. Leur valeur sera re- 
con nue. Ils devront toutefois 
s'adapter a de nouvelles 
techniques, a des modes de 
production exigeants, en 
plus de fraterniser avec 
d'autres etbnies. En fi- 
nances, les astres leur souri- 
ront, mats des magouilles 
seront d^noncees avec ve- 
hemence. Des pertes de fric 
seront vite comblees. 

MAX OUVtEH 
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Ingredients 

I 250 ml (1 tasse) d'huile vegetale 
I 1 gousse d'ail, hachee 
I 4 pimentsoiseaux 
I 5 ml (1 c. a the) de poivre noir 
I 2 branches de thym 


Ingredients 

I 250 ml (1 tasse) d'huile vegetale 
I 2 go usses d'ail entieres 
I 1 branche de thym 
I 1 branche de romarm 
I 2 pimentsoiseaux 


dtbmm-pmkfc/ 


za 


Ingredients 

► 250 ml {1 tasse) d'huile vegetale 

I 45 ml [3 c. a soupe) de flocons 
de piment 

► 1 gousse d'all, hachee 

► 1 feuillede laurier 

I 5 ml {1 c. a the) de poivre noir 

I 30 ml (2 c. b soupe) d'assaisonne- 
menta iltalienne 


Ingredients 

I 250 ml [1 tasse) d'huile vegetale 
I l gousse d'ail entire 
I 1 bouquet de basilic fra Is 
I 5 ml (1 c.a the) de grains de 
poivre noir 


Ingredients 

I 250 ml (1 tasse) dPhuile vegetale 
I 15 ml (1 c. a soupe) de grains de 
poivre noir 

1 Uzestedel citron 

I 15 ml (1 c a soupe) dejus 
de citron 


Preparation: Dans un pot h 
huile, imettre to us les ingredients 
et laisser macerer avant d'utiliser 
5e conserve a u r£frlg£rateur 
environ 1 semaine. 


i 
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'topobm 


Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 461. Lipides: 27„S g. 
Glucides: 29,1 g. Fibres: l r 5 g, 

Proteines: 22 , 9 g, Sodium: 830 mg. 
Sucres: 3,1 g. 



Ingredients 

I 1 croute b pizza du commerce de 
35 cm (14 po) de diam£tre 

I 250 ml (1 tasse) de tomates 
cerises, coy pees en 2 
I 315 ml (1 1 /4 tasse) degouda 
canadien P rbp& 

I 3 oz (90 g) de thorizo, tranche 
I 85 ml (1/3 tasse) de basilic frais, 
hach£ grossterement 

CRPME SURE AUX H ERBES 
I 1 25 ml (1/2 tasse) de creme sure 
I 30 ml (2 c b soupe) de dboulette 
fraithe, hach£e 

I 30 ml (2 C a soupe) de persil frais 
I Poivre 


Preparation 

Prechauffer le four a 21 5 °C (425 D F). 
Deposer la croute a pizza sur une 
plaque de cuisson recouverte de 
papier parcherm 
Garnir des tomates cerises, puis du 
gouda et des tranches de chorizo, 
Cuire 15 minutes ou jusqu'a ce que 
les tranches de fromage et de chorizo 
soient legerementdorees. 

Pendant que la pizza cuit, melanger 
les ingredients de la creme sure, 
Parsemer la pizza de basilic frais. Pour 
servir, couper en carr£s et garnir de la 
creme sure aux herbes, 

Source: Les Producteurs la 'tiers du Canady 
plaisirs!aitfers.ca 






Preparation: IS minutes 
Cuisson: 10 a 12 minutes 
Portions: 24 bo Lichees 


Par portion: Calories: 1 01 . Lipides: 4 r 7 g. 
Glucides: 9,5 g, Fibres: 0,5 g. Proteines: 4,5 g. 
Sodium: 284 mg. Sucres: 0,5 g. 


Ingredients 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
k 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 125 ml (1/2 tasse) de sauce a pizza 
k 24 petites tranches de salami 
k 6 tomates censes, tranchees 
k 125 ml (1/2 tasse) defromage 
cheddar, rape 

k Feuilles de basilic 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F), 

Sur une surface de travail enfarin£e, 


faire ur long boudin avec la pate et la 
d£couper ensuite en 24 parts, Fagonner 
des balies, puis presser avec les doigts 
pour aplatir I eg £ remen t. R£partir sur une 
plaque de cuisson recouverte d'un papier 
parchemin. Sur le dessus de chaque pate, 
creuser un petit trou r garnir de sauce a 
pizza, ajouter une rondelle de salami, 
une tranche de tomate, puis saupoudrer 
de fromage. Mettre au four sur la grille 
du centre et cuire de 10 S 12 minutes ou 
jusqu'a ee que la pate soil bien cuite. Au 
moment de servir, deposer des feuilles de 
basilic sur le dessus de chaque bouchee. 
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Preparation: IS minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 24 bouchees 

Par portion: Calories: 58, Lipides: 1 r 1 g, 
Glucides: 97 g, Fibres: 07 g. Prot^lnes: 1 7 g. 
Sodium: 82 mg. Sucres: 07 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 ca soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate 3 pizza 
I 2goussesd'ail 
I 1 petit oignon 
I 1/2 poivron vert 
I 1/2 poivron rouge 

I 65 ml (1/4 tasse) d'aubergines 
marinees, tranchees 
I 125 ml (1/2 tasse) de sauce a pizza 
I Sel et poivre 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 T), 

Sur une surface de travail enfarinee, faire 
un long boudin avec la p3te et la d£eou- 
perensuite en 24 parts, Fagonner des 
balles, puis utiliser le rouleau a pate pour 
aplatir les pates. Repartir sur une plaque 
de cuisson recouverte d'un 
papier parthemin. 

Au robot culinaire, broyer Tail et I'oignon. 
Aj outer les poivrons et les tranches 
d 'aubergines, puis incorporer la sauce a 
pizza. Saler et poivre r, Etendre surchaque 
mini-pizza et mettre au four sur la grille 
du centre et cuire environ 1 0 minutes ou 
jusqu^ ce que la p3te soft bien cuite. 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson:4a5minutes 
Portions 12 bouchees 

Par portion: Calories: 1 37, Lipldes: 64 g. 
Glucides: 13,8 g. Fibres: 1,4 g. Proteines: 67 g. 
Sodium: 328 mg. Sucres: 1 5 g. 


Ingredients 

» 2 grandes tortillas nature 
I 250 ml (1 tasse) de salsa douce 
I 1 petite courgette, tranchee 
I l poivron vert coup£ en 
I 65 ml (1/4 tasse) de petrts pois 
I 375 ml (1 1/2 tasse) de fromage 
Cheddar, rape 


Preparation 

Prechauffer le four a 180 °C (350 T). 
Repartir les tortillas sur une plaque de 
cuisson recouverte de papier parchemin, 
Etendre la salsa et garnir de la courgette, 
du poivron vert et des petits pois, Recou- 
vrir de fromage et mettre sous le gril du 
four de 4 a 5 minutes. Couper en petits 
triang les avant de deguster. 




11 







Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 24 bouehees 


Par portion: Calories: 101. Lipides: 4,4 g. 
Gluddes: 8,S g. Fibres: 03 Protiines: S3 g. 
Sodium: 350 mg. Sucres: 0,4 g. 

Ingredients 

► 30 ml (2 c. a soupe) de farirte 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 

I 30 ml (2 ca soupe) d'huile 

► 5 ml [1 c. a the) de paprika fume 
I 5 ml (1 c a th£) d'origan seche 

I 225 g (1/2 lb) de prosciutto 
I 1 1 5 g (4 oz) de parmesan, r§p£ 

I 1 poigneederoquette 
I Poivre 


Preparation 

Pr^ehauffer le four b 215 *C (425 T=), 

5ur une surface de travail enfarinee, fa ire 
un long baud in avec la pate et la decou- 
per ensuite en 24 parts. Fagonner des 
balles, puis utillser le rouleau a pate pour 
aplatir les pates. Repartir sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier par- 
chemin. Dans un bol, mnelanger I'hulle, le 


paprika fume et Ibrigan seche. Bad ig Con- 
ner chaque mini-pizza de ce melange. 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire environ 1 0 minutes ou jusqu'a ce 
que la pate soit bien cuite. 

Au moment de deguster, garnir de 
prosciutto, de parmesan et de roquette, 
Poivrer, 
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Preparation's minutes 
Cuisson:6a 10 minutes 
Portions: 36 bouchees 

Par portion: Calories: 5 2 , Lipides: 2,1 g. 
Gluddes: 5,9 g. Fibres: 0,4 g. Prot^ines: 2 g 
Sodium: 65 mg. Sucres: 0,2 g. 

Ingredients 

I 190 ml (3/4 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

I 65 ml (1/4 tasse) de fromage 
parmesan, r£p£ 

I 450 g (1 lb) de pate a pizza 

I 30 ml (2 c. a soupe) de semoule 
de mais fine 

I 65ml(1/4 ta5se)degrainesde 
sesame 

I 45 ml (3 c. a soupe) de poivre 
du moulin 


Preparation 

Pr£chauffer le four a 215 °C (425 °F). 

Dans un bol, m£langer les fromages et 
la pSte b pizza, D£poser sur une surface 
de travail recouverte de semoule de mais 
fine, Fa ire un long bond in avec la pate et 
la deco u per en suite en 36 parts, Fagonner 
des balles, puis rouler la moitie dans des 
g ra'ines de sesame et I'autre moitie dans 
le poivre, Repartir sur une plaque de cuis- 
son recouverte d r un papier parchemia 
Mettre a u four sur la grille du centre et 
cuire de 6 a 1 0 minutes ou jusqu'a ce que 
la pate soft bien cuite, Deguster avec une 
sauce a pizza chaude, si desire, 


Reparation: 15 minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 24 bouch^es 

Par portion: Calories: 1135. Lipides: 1 1 r 4g. 
Glucides: 1 r 2 g. Fibres: 0,2 g. Prot£ines: 

6,5 g. Sodium: 424 mg. Sucres: 02 g. 

Ingredients 

30 ml (2 c b soupe) de farine 
450 g (1 lb) de pate a pizza 

12S ml (1/2 tasse) de sauce 
a pizza 

250 ml (1 tasse) de fromage 
cheddar, rape 
96 petites tranches 
de pepperoni 

B 6 tomates cerises, tranches 

15 ml (1 c a soupe) d'assaison- 
nemental'italienne 


Preparation 

Prechauffer le four b 215 °C (425 °F). 
Sur une surface de travail enfarinte 
fa i re un long boudin avec la pate et la 
decouperensuite en 24 parts. Fagon- 
nerdes balles, puls utiliser le rouleau 
a pate pour aplatir les pates. Repartir 
sur une plaque de cuisson recouverte 
d'un papier parchemin. Etendre la 
sauce b pizza sur chacune, recouwir 
de fromage, etendre 4 tranches de 
pepperoni et une tranche de tomate 
cerise, Saupoudrer des herbes et 
mettre au four sur la grille du centre 
et cuire environ 10 minutes ou 
jusqu J £ ce que la pate soit bien cuite 
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Preparation: 30 minutes 
Caisson: 30 minutes 
Portions: 12 muffins 


Par portion: Calories: ISO. Lipides: 10,5 g. 

Glutides: 123 g. Fibres: Q r Sg. Proteines: 9 r 1 g. 

Sodium: 370 mg. Sucres: 2,2 g. 

Ingredients 

I Beurre, en quantity suffisante 

► 3ceufs 

I 125 ml (1/2 tasse] de ricotta 
canadienne 

I 125 ml (1/2 tasse] de lait 

I Poivre, augout 

I 1 ,5 L (6 tasses) de pain, coupe en 
cubes de 2,5 cm (1 po) 

I 85 ml (1/3 tasse] de tomates 
sechees, hach^es 

I 125 ml (1/2 tasse] de poivron jaune, 
cou pe en petits des 

I 1/2 tasse (125 ml] de pepperoni, 
coupe en petits cubes 

I 375 ml (1 1/2 tasse) de mozzarella 
canadienne, rapee 

I 1 0 ol ives no 1 res d£noya utees, 
tranches 

I 30 ml (2 c. a soupe) de pesto 

Preparation 

Prechauffer le four a 180 e C (350 °F). 

Beurrer 12 moules a muffins. 

Dans un grand bol et b I 'aide d'un fcuet, 

Passions ^ Recettes 14 


battre les ceufs avec la ricotta, le lait et 
le poivre, Ajouter le pain et les tomates 
sechees. M£langer avec une cuill^re de 
boas et laisser reposer 5 minutes. Ajouter 
le poivron, le pepperoni, la mozzarella, 
les olives et le pesto. Repartirdans les 
moules b muffins. 

Faire cuire au centre du four environ 
30 minutes ou jusqu'£ ce qu r un cure-dent 
insure a u centre d 'un petit pouding au 
pain en ressorte propre. 

Deguster chaud ou tempere. Con server 
les restes, bien refroidis, dans un cove- 
nant hermetiqueau refrige rate urjusqu r a 
3 jours ou au congelateur 3 moil 

Source: Le& Producteuis lailfers du Canada, 
plalE.irslaitjers.ca 




Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 12 


Par portion: Calories: 270. Lipides: 18,9 g. 
Glucides: 18,7 g. Fibres: 0,8 g. Proteines: 6 r 1 g. 
Sodium: 247 mg. Sucres; 0,7 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine 
ft 450 g [1 lb) de pate feuilletee 
ft 45 ml (3 c b soupe) de sauce b pizza 

I 12 tranches de pepperoni, to u pees 
finement 

ft 1/2 poivron rouge, tranche 
I 125 ml (1/2 tasse) defromage 
cheddar, rape 

ft 45 ml (3 c. a soupe) de parnnesan 
I 5 mt (1 c. ^ th£) dbrigan s£ch£ 

I 5 ml (1 c a the) de basilic seche 

Preparation 

Pr£chauffer le four a 21 5 °C (425 °F), 

Sur une surface de travail enfarinee, faire 
un long rectangle avec la pate, Au centre, 
ftendre lous les ingredients et saupou- 
drer des herbes. Rouler en pressant 
fermement, puis couper en 1 2 parts. 
Reparti r sur une plaque de culsson recou- 
verte d'un papier part he min, Mettre au 
four sur la grille du centre et cuire environ 
1 0 minutes ou jusqu'^ ce que llnterieur 
des brioches soit bien cuit. 



Par portion; Calories; 41 3. 
LipiCes: 1 8,8 g. Glucides; 38 r 2 g. 
Fibres; 1,9 g. Prot£ine$: 20,9 g. 
Sodium; 474 mg. Sucres: 2 g. 


II est maintenant temps de repenser la pizza: pas de viande, mais aussi aucun 
compromis sur le bon gout. Voila ce qu’offrent ces succulentes pizzas veges. 


m 


* 


Preparation 

Pnkhauffer le four & 180°C (350 °F). 

Depose r les pains sur une plaque de cuisson 
recouverte d'un papier pa rchem in. Eitendre 
les boules de mozzarella er les tranches de 
tom ate. Mettre au four sur la grille du centre 
et cuire environ 10 minutes on jusqu'a ce 
que les pitas soient bien dor£s, A ia sortie du 
four, garni r de basilic ffais et saupoudrer de 
flocons de piment fort. 


Ingredients 

4 pains pitas moyens 

3 grosses boules de mozzarel 
la, egouttees puis tranchees 

l tomate, tranche 


wnfite 


Preparation; 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 4 


65 ml (1/4tasse) de basilic 
fra is, cisete 


1 pinc^edefloconsde 
piment fort 








» 
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Preparation: 15 minutes 
Cuisson:8a 10 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 402. Lipides: 1 3,2 g. 
Glucides: 51,9 g. Fibres: 3 g. Proteines: 

1 6 r S g. Sodium: 532 mg. Sucres: 4 J g. 

Ingredients 

1 croutea pizza mince 
du commerce 

1 90 ml (3/4 tasse) de fromages 
melanges (em mental, Cheddar 
et mo 2 zarelfa) 

B 2 courgettes, tranchees 
65 ml (1/4 tasse) de parmesan, 
£miett£ 

I 65 ml (1/4 tasse) d'aneth, hache 
Origan fra is, au gout 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 D C (425 *F). 

De poser la croute a pizza sur une 
plaque de cuisson recouverte d r un 
papier parchemin, Au centre de la 
pate, £tendre le melange de fromages. 
Recouvrir des tranches de cour- 
gettes, puis parsemer de parmesan et 
d'aneth. Mettre au four sur la grille du 
centre et cuire de 8 a 10 minutes ou 
ce que llnterieur de la pate soit 
rechauffe et le fromage, fondu. A 
sortie du four, garnir dbrigan frail 
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Preparation: 1 S minutes 
Cuisson: 12^15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 50 0, Lipides: 21,3 g. 
Glucides: 51,7 g. Fibres: 2,1 g. Proreines: 22 r 6 g. 
Sodium: 323 mg. Sucres: 2,4 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c h soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 125ml(1/2tasse)defromage 
mozzarella, rape 

I 65ml(l/4tas$e)defromage 
asiago, r3pe 

I 65 ml (1/4 tasse)de fro mage 
prove lone, rape 

I 125ml(1/2tasse)defromage 
tamembert, coupe en cubes 

I Poivre 

f Persilfrais, au gout 

Preparation 

Prfchauffer le four £ 215 D C (425 T). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza defagon a former 
un grand cercle. Deposer sur une plaque 
de cuisson recouverte d'un papier par- 
chemin. Au centre de la pSte, Etendre 
les fro mages et poivrer. Melt re au four 
sur Id gril edu centre et cu re oe 12 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la pate soit 
bien cuite et le fromage, dor£. A la sortie 
du four, gam ir de persll. 


etboAi&o 

Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 £ 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 449, Lipides: 1SJ g, 
Glucides: 53,9 g. Fibres: 3 g. Proteines: 15,2 g. 
Sodium: 51 1 mg. Sucres: 4,3 g. 


Ingredients 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 3goussesd'ai!,emmcees 
I 1 25 ml (1/2 tasse) de sauce tomate 

I 1 90 ml (3/4 tasse) de fromage 
aperies de bocconcinb 
I 8tomatescerises,coupeesen2 
I 15 ml (1 c a soupe) de basilic seche 
% 30 ml (2 c a soupe) d'huile dolive 
I Basilic frais,au gout 

Preparation 

Pr^chauffer le four a 2 1 5 °C (425 g F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza defagon a former 
un grand cercle. Deposer sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier 
parchemin. Dans un bol, melanger Tail 
et la sauce tomate. Etendre au centre de 
la pate. Garnir la pizza des bocconcinis 
et des tomates cerises. Saupoudrer de 
basilic set he, mettre au four sur la grille 
du centre etcuire de 1 2 a 1 5 minutes 
ou jusqu'a ce que la pate soit bien cuite. 
A la sortie du Four, verse r un filet d'huile 
d'oliveet garni rde basilic. 
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Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 12115 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 470. Lipides: 18 r 9g. 
Gluddes: 53 & g, Fibres: 43 g. Proreines: 1 6,3 g 
Sodium: 61 7 mg. Sucres: 6,7 g. 

Ingredients 

I 30 m! (2 ca soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
) 1 goussed'ail 

I 125 ml (1/2 tasse) de tomates 
sechees dans I'huile, egouttees 
I 45 ml (3 c. a soupe) d'huile des 
tomates sechees 

I Poivre 

I 125 ml (1/2 tasse) defromage 
allege 

I 8 champignons, tranches 
I Quelquesfeuillesderoquette 

Preparation 

Pr^chauffer lefcura 215 °C(425°F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
£tendre la p^te & pizza de fagon h former 
un grand cerde. D£poser sur une plaque 
de cuisson irecouverte d r un papier 
parchemin. 


Au robot culinaire, mettre Tail, la moiti£ 
des tomates sechees et ! r huile. Reduire 
jusqu'a lobtention d'une texture lisse, 
puis poivre r. Etendre au centre de la 
pate a pizza, Recouviir de fromage, du 
restant des tomates sechees et des 
champignons, Mettre au four sur la grille 
du centre et cuire de 1 2 ^ 15 minutes ou 
jusqu'& ce que la pile soit bien cuite. A la 
sortie du four, garnir de roquette. 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 464. Lipides: 16,1 g. 
Glucides: 615 g, Fibres: 4,4 g. Prot^lnes: 1 63 g. 
Sodium: 768 mg. Sucres: 7 g. 

Ingredients 

I 15 ml 1(1 c a soupe) d'huile vegeta I e 
I 500 ml [2 tasses) d^pinards, bien 
tass£s 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 1 25 ml (1/2 tasse) de sauce a pizza 
I 65 ml (1/4 tasse) de parmesan, rape 

I 125 ml (1/2 tasse) de fromage 
gorgonzola P emiette 
I 1 poire, d£noyaut£e, £pluth£e 
et tranchee 
I Basilic frais, a u gout 



Preparation 

Prechauffer le four a 215 e C (425 *F). 

Dans une poele, fa ire tomber dans I'huile 
les epinards, Egoutteret ^server. 

Sur une surface de travail enfarinee, 
dtendre la pate a pizza de fagon a former 
un grand cerde. De poser sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier par- 
chemin. Etendre la sauce a pizza et recou- 
vrir de parmesan. Etendre les epinards, les 
morceaux de fromage gorgonzola 
et la poire, 

Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire de 12 h 15 minutes oujusqu'd ce 
que la pate soit bien cuite. A la sortie du 
four, garnir de basilic frais. 


Passions ni? Recettes 18 




Preparation 

Prechauffer le four 3 215 D C [425 *F). 

Sur une surface de travail enfarinee, etendre 
la pate a pizza defagon a former 2 cercles. 
Deposer sur une plaque de cuisson recou- 
verte d J un papier parchemln. Au centre des 
pates, Etendre la sauce tomate et recouvrir 
de from age. Mettre au four sur la grille du 
centre et cuire de 1 2 a 15 minutes ou jusqu'a 
ce que la pate soft bien cuite. A la sortie du 
four, garnir du restart des ingredients. 


Ingredients 

30 ml (2 c. a soupe) de farine 
450 g (1 lb) de p^te a pizza 
1 25 mi (1/2 tasse) de sauce tomate 
1 25 ml (1/2 tasse) defromage, rape 
250 mi (1 tasse) de roquette 
6radis, tranches 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12^15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 363, 
Lipides: 9 g, Glucides: 55,6 g. 
Fibres: 33 g,Prot#nes:12j6g, 
Sodium: 577 mg. Sucres: 53 g 


2 petits poivrons doux, epe pines 
et tranches 
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Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 429. Lipides: 1 3,5 g, 
Glucides: 56,5 g. Fibres: 33 g. Protefnes: 1 8,1 g. 
Sodium: 872 mg. Sucres: 3 P 5 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 125 ml [1/2 tasse] de sauce a pizza 

I 1 90 ml (3/4 tasse) de frontage 
allege, rape 

I 4 tomates cerises, coupees en 2 
I 4 champignons, tranches 

I 125 ml (1/2 tasse) drives vertes 
et noires, denoyautees 
I 45 ml [3 c. a soupe) de 
parmesan, rape 

I Basilic frais 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 D C (425 a F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza de fa;on a former 
un grand cerele, poser sur une plaque 
de cuisson recouverte d'un papier 
pairchemin. Etendre la sauce a pizza et 
recouvrir de fro mage. Reparrir les 
tomates cerises, les champignons et 
les olives. Mettre a u four sur la grille du 
centre etcui rede 12 a 15 minutes ou 
jusqu'& ce que la p3te soit blen cuite, A Ea 
sortie du four, garnir de parmesan et de 
basilic frais. 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 10 a 12 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 375. Lipides: 9,1 g, 
Glucides: 56,2 g. Fibres: 2,9 g. Proteines: 1 5,2 g. 
Sodium: 546 mg. Sucres: 5,3 g. 



Ingredients 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
I 450 g(1 lb) depute a pizza 
I 125 ml (1/2 tasse) de 
panmesan, rape 
I 6 champignons, tranches 
I 9 hU tomates cerises* 

I 375 ml (1 1/2 tasse) de mache 
I 1 branchedethym 

I 30 ml (2 c £ soupe) de caramel de 
vinaigre balsamique 
I Fleur desel, au gout 



Passions ^ Recettes 20 




Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 T). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza defagon a former 
un ovale. D^poser sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier parche- 
min. ftendre le parmesan, repartir les 
champignons et les to mates. Mettre au 
four sur la grille du centre et cuire de 10 a 
1 2 minutes ou jusqu'a ce que la pate soft 
bien curte. A la sortie du four, garnir de la 
mSche, du thym effeuill^ du caramel de 
vinaigre balsamiq ue et de la fleur de seL 
* Si vous desirez conserve r les feuilles 
et les branches des tomates cerises a la 
cuisson, com me sur notre photo, II suffira 
de les retirer au moment de servir. 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 10 a 12 minutes 
Portions: A 


Par portion: Calories: 504.. Lipides: 2 1 ,8 g. 
Glucides: 47,4 g. Fibres: 3,7 g. Proteines: 1 9,8 g. 
Sodium: 732 mg. Sucres: 6 g. 



Courgette, champignons, 
oignonetnoixdepin 



Ingredients 

ft 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
ft 450 g (1 lb) de pate a pizza 
ft 125 ml (1/4 tasse) de sauce tomate 
ft 15 ml (1 c h soupe) de fines herbes 
ft Seletpoivre 

ft 250 ml (1 tasse) defromage 
en grains 

ft 1 courgette, tranches 
ft 4 champignons, tranches 
ft 1 petit olgnon rouge, tranche 
ft 45 ml (3 1, b soupe) de noix de pin 
ft Basilic frais, au gout 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 *F), 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza de fagon a former 
2 cercles. Ddposer sur une plaque de cuis- 
son recouverte d r un papier parchemia 
Dans un bol, m£l anger la sauce tom ate, 
les fines herbes, le sel et le poivre. Etendre 
le melange sur les pizzas et aj outer le 
fromage. Repartir les legumes et ajouter 
les noix de pin, Mettre au four sur la grille 
du centre et cuire de 10 S 12 minutes ou 
jusqu'S ce que la p3te soil bien curte. A Da 
sortie du four, garnir de basilic. 



Preparation^ minutes 
Cuisson: 8 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 428. Lipides: 16,9 g. 
Glucides: 43,3 g, Fibres: 3,8 g. Protores: 1 8.8 g. 
Sodium: 576 mg. 5ucnes: 2,7 g. 

Ingredients 

ft 315 ml (1 1/4 tasse) defromage 
ricotta canadien 

ft 85 ml (1/3 tasse) de sauce b pizza 

ft 1 croute a pizza de ble entier 
precuite de 30 cm (1 2 po) 

ft 500 ml (2 tasses) de jeunes 
£pinards, hach^s grossly re ment 

ft 65 ml (1/4 tasse) de parmesan 
canadien, en copeaux 

Preparation 

Prechauffer le barbecue a feu moyen et 
graisser legerement les grilles. 

Dans un petit bol, melanger le fromage 
ricotta canadien avec la sauce b pizza; 
Etendre sur la croute h pizza. Garnir des 
epinards et parsemer des copeaux 
de parmesan. 

Deposer la pizza directement sur la grille 
du barbecue. Cuire a couvert, environ 
8 minutes oujusqu r a ceque la croute 
so it doree et croustlllante et que le 
parmesan soit fondu, en ajustant la 
chaleur, au besoin. 

Source: Les ProducteuTS laitiers du Canada, 
plaisirslaitSersuca 
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Preparation: 25 minutes 
Cuisson: 60 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 788, Lipides: 39 g. 
Glucides: 69,5 g. Fibres: 6,2 g. Prot^ines: 37 g 
Sodium: 1 348 mg. Snores:^ g. 

Ingredients 

CAPONATA 

I 45 ml (3 c a soupe) d'huile d'blive 
I 20 ml (4 c. a the} de vinaigre de 
vi n rouge 

> Quelques gouttes de sauce 
aux piments 

I 3 ml (1/2 c. k the) de sucre 

I 375 ml (1 1/2 tasse) de courge 
musquee, coupee en petits des 
I 375 ml (1 1/2 tasse) de champi- 
gnons, coupes en quartiers 

I 1 petit poivron rouge, emince 
I 1 oignon,emince 
i 3 tomates italiennes, pelves et 
£p£pin£es, puis couples en d£s 

I 85 ml (1/3 tasse) dblives noires 
Kalamata, denoyautees et coupees 
en 2 

I 45 ml (3 c a soupe) de eapres, 
rine£es et £g cutties 

I Selet poivre,augout 

PIZZAS 

I 1 boule de 450 g (1 lb) de pSte 
k pizza 

> 1 90 ml (3/4 tasse) de sauce a pizza 
I 375 ml (1 1/2 tasse) de parmesan 

Canadian, rape 

I 8 mim-boceondniscanadiens, 
tranches 

Preparation 

Caponata: Prechauffer le four a 200 T 
(400 T). 

Tapisser une plaque de cuisson de papier 
parchemln. Dansun grand bol, combiner 
tous les ingredients et les Staler sur la 
plaque de cuisson, Cuire au four 
45 minutes en prenant soin de remuer 
a quelques reprises. 



Pizzas: Prechauffer le four a 
220*C(4251 = ). 

Placer une grille au tiers et une autre au 
deux tiers de la hauteur du four 
Tapisser 2 plaques de cuisson de papier 
pare he min. Couper la pate a pizza en 4 et 
abaisser en cerdes, deposer 2 pates par 
plaque, Garnir, en ordre, avec la sauce, 


le parmesan, la caponata et le bocconcini. 
Cuire au four environ 12 minutes en pre- 
nant soin dlnterc hanger les plaques de 
grille k la mi-temps; cela permettra une 
cuisson uniforme des pizzas. 

Source: Les Producteurs lartieisdu Canada, 
plaisiralaitiers.ca 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 8 £ 1 o minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: ‘421. Lipides: 13,7 g. 
Glucides: 56,4 g. Fibres: 3,1 g. Proteines: 

1 5,8 g. Sodium: 603 mg. Sucres: 5,2 ‘g. 

Ingredients 

1 courgette, coupee 
horizontalement en 2 parties 
1 carotte 

30 ml (2 c. k soupe) de farine 
450 g (1 lb) de pate a pizza 

125 ml (1/2 tasse) de fromage 
ricotta 

1/2 petit oignon rouge, £minc£ 

125 ml (1/2 tasse) de fromage 
feta, emiette 

Quelques brins de ciboulette, 
ciselds 

1 poignee de persil frais, cisele 


Preparation 

Prechauffer le four a 21 5 °C (425 T), 

A la mandoline, couper la courgette et 
la carotte^ R£server. 

Sur une surface de travail enfarinfe 
etendre la pkie. & pizza de fagon a 


former 6 petits cerdes. De poser sur 
une plaque de cuisson recouverte 
d r un papier parchemin, Au centre de 
chaque pSte, etendre du fromage 
ricotta. Placer les courgettes et les 
carottes comme if est suggere sur 
[Image, puis garnir dbignon et de 
fromage feta, Mettre au four sur la grille 
du centre et cuire de 8 a 1 0 minutes ou 
jusqi/a ce que la pate soit bien cufte-A 
la sortie du four, garnir de ciboulette et 
de persil frais. 
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Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 127. Lipides: 3,8 g. 
Glucides: 1S,4 g. Fibres: 10 g. Prot£ines:£g. 
Sodium: 135 mg. Sucres: 8J g. 


Ingredients 

ft 2 aubergines moyennes, tranchees 
ft Seletpoivre 

I 250 ml 0 tasse) de tomates, 
coupees en des 

ft 65 ml (1/4 tasse) de poivron rouge, 
toup£ en d£s 

ft 65 ml (1/4 tasse) de basilic, dsele + 
quelques feuilles pour decorer 
ft 125 ml (1/2 tasse) de fromage 
allege, rape 


Preparation 

Prechauffer le four a 1 90 °C (375 T). 
Etendre les tranches d'auberglnes sur 
une plaque de cuisson recouverte d'un 
papier parchemin.Saler et poivrer.Garnir 
chacune de tomates et de poivron rouge, 
puis de basilic. Recouvrir de fromage. 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire environ 1 5 minutes ou jusqu'a ce 
que rauberglne soit bien culte. A la sortie 
du four, garnir de basilic 
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Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 12 a IS minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 492. Upides: 22 f 4 g. 
Glucides: 55,6 q. Fibres: 4 g. Prot^ines-: 1 5,6 g. 
Sodium: 501 mg. Sucres: 4,6 g. 

Ingredients 

1 goussed'ail 

1 125 ml (1/2 tasse) de roquette, 
bien tassee 

15 ml (1 soupe) de parmesan, 
rape + 15 ml (1 c. a soupe) pour 
d eco re r 

45 ml (3 c. a soupe) d'huile dtolive 
30 ml (2 C £ soupe) de farine 
450 g (1 lb) de pate a pizza 
5 tranches d'une petite aubergine 
6 champignons, trances 
1/4 poivron rouge, tranche 
6 to mates cerises 
125 ml (1/2 tasse) de from age en 
grains, coupe grosslerement 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F). 

Au robot culinaire, broyer rail, la roquette, 
le parmesan et l r huile dblive. R^server. 

Sur une surface de travail enfarin^e, 
etendre ka pate a pizza de fagon a former 
un grand cercle. Deposer sur une plaque 
de cuisson recouverte d'un papier par- 
chemin. Etendre le pesto et recouvrirdes 
autres ingredients. Mettre au four sur la 
grille du centre et cuire de 12 a 15 minutes 
oujusqu'a ce que la pate soit bien cuite. 

A la sortie du four garnir du restant de 
parmesan. 





Sodium: 794 mg. Sucres: 7,8 g. 




II n'y a pas que le class ique pepperoni et fromage qui nous fait succomber 


On trouve id plein de fa^ons dlntegreraautres viandes, Suivez le guide! 


w ** 
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j Pri paration :15m inutes 

' Cuisson: 1 2 a 1 5 minutes 

Portions: 4 

Par portion: Calories: 326. 
fi Lipides: 12,1 g.Glucides:35,6g 

t ■ Fi bres: 2,5 g . Protei nes: 1 7,6 g. 


Preparation 

Pr^chauffer le fours 215 °C (425 & F). 
D£poser la c route b pizza sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier par- 
c he min. Au centre de la pate, etendre la 
sauce et recouvrir des fro mages. Reparti r 
les cubes d 'ananas et les tranches de jam 
bon. Mettreau four sur la grille du centre 
etcuire de 12 ^ 15 minutes oujusqu'ace 
que la pate soil bien cuile. A la sortie du 
four, garnir de basilic si desire 


Ingredients 


1 croute a pizza mince 
du commerce 


125 ml (1/2 tasse) de sauce a pizza 
190 ml (3/4 tasse) de fromages melan- 
g£s [emmental, cheddar et mozzarella) 

375 ml (1 1/2 tasse) d'ananas r 
coupe en cubes 

115 g (1/4 lb) dejambon cuit 
tranche 

Basilic frais, au gout (facultatif) 




s&vek, \9qmtfedf 


Preparation: IS minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


£tendre la pSte a pizza de fagon a former 
6 ova lei De poser sur une plaque de cuis- 
son recouverte d r un papier parchemin, 
Dans un bol, melanger le beurre, Tail 
et le persil. Badigeonner chaque pain 
de beurre fondu. Garnir des fromages 
et mettre au four sur la grille du centre. 
Cuire de 12£ 15 minutes oujusqu'^ ce 
que 9a pate soit bien cuite. A la sortie du 
four, garnir du restant des ingredients. 


Par portion: Calories: 568. Lipides: 26 g. 
Glucides: 52,5 g, Fibres: 2,5 g. Proteines: 2? g. 
Sodium: 1 644 mg. Sucres: 2,3 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 ca soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 45 ml (3 c. a soupe) de beurre, fondu 
I 1 goussed'aibemincee 
I 1 0 ml (2 c. a the) de persil frais, 
cisele 

I 65mI(l/4tasse)defromage 
cheddar, rape 

I 45 ml (3 c a soupe) de fromage 
parmesan, rape 
I 225 g (1/2 lb) de prosciutto 

I 65 ml (1/4 tasse) dfolives vertes et 
noires, denoyautees et tranchees 
I 1 poignee de roquette 

Preparation 

Rechauffe r le four ^ 215 °C (425 *F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 



Preparation: 25 minutes 
Cuisson: 25 a 30 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 548. Lipides: 21 ,6 g. 
Glucides: 57,5 g. Fibres: 33 g. Prot&nes: 28,3 g. 
Sodium: 909 mg. Sucres: 6,8 g. 

Ingredients 

I 375 g (3/4 lb) de veau hache 
I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 

I 31 5 ml (1 1/4 tasse) de sauce 
tom ate + 65 ml (1/4 tasse) 

I 15 ml (1 c, b soupe) d'huile d'olive 
I 1 petit oig non, emi nee 
I 1 gousse d'aitemincee 
ft 1 poignee de basilic cisel£ 
finement 

ft 15 ml (1 c a soupe) de fines herbes 



Prosciutto, olives, 
roguette et pain b Pall 



Preparation 

Prechauffer le four a 200 °C (400 °F), 
Fafonner des boulettes avec le veau 
et £tendre sur une plaque de cuisson 
recouverte d r un papier parchemin, Cuire 
1 5 minutes. Hausser la temperature du 
four a 215 *C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza defagon a former 
un grand cercle. D^poser sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier 
parchemin. fitendre 65 ml {1/4 tasse) de 
sauce tomate au centre de la pate, et 
rouler les pourtours legerement. Mettre 
au four sur la grille du centre et cuire de 
1 2 a 15 minutes ou jusqu J a ce que la pate 
soit bien cuite. 

Pendant ce temps, dans une po^le, faire 
revenirdans Thuile Ibignon et Tail. Ajou- 
ter le reste de la sauce tomate. Laisser 
mijoter doucement et incorporer les bou- 
lettes, Une fois la croute de pizza cuite, y 
r^partir la sauce tomate et les boulettes, 
puls garnir de basilic et de fines herbes. 
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Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a IS minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 562. Lipides: 15,2 g. 
Glucides: 713 g. Fibres: 23 g. Prot&nes: 30,9 g. 
Sodium: 1 085 mg. Sucres: 16,1 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine 
I 450 g [1 lb) de pate a pizza 

I 1 90 ml (3/4 tasse) de sauce 
barbecue du commerce 
I 375 ml (1 1/2 tasse) de poulet cult, 
effiloche 

I 190 ml (3/4 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

I 1/2 oignon rouge, tranche 
I Coria nd ref rale he T ciselee 
(facultatif) 

Preparation 

Pfochauffer le four b 215 °C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
£tendre la pSte a pizza de fagon a former 
un grand cerde. Deposer sur une plaque 
de cuisson recouverte d'un papier 
pare he min. Etendre la sauce barbecue, 
r£partir ie poulet, le fromage et Ibignon 
rouge. Mettre au four sur la grille du 
centre et cuire de 12 ^ IS minutes ou 
jusqu'a ce que la pate soit bien cuite. 

A la sortie du four, garnir de coriandre, 
si desire, 


Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 669. Lipides: 1 8,6 g. 
Glucides: 79,9 g. Fibres: 33 g. Prot^ines: 42,8 g, 
Sodium: 784 mg. Sucres: 4 g. 

Ingredients 

I 450 g (1 lb) de boeuf a fondue 
I 45 ml (3 c. a soupe) de vinaigrette 
b ritalienne 

I 8 petits pains plats 
I 125 ml (1/2 tasse) de fromage fort 
ripe 

I 1 5 ml (1 c, a soupe) d'huile dblive 
I 1/2 oignon, tranche 
P 1 tomate, couple en tranches 


Preparation 

Dans une poele huilee r faire revenir la 
viande a fondue. A mheuissan, ajouter 
la vinaigrette b ritalienne. Lorsque cult, 
^server. 

poser les pains plats sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier pare he- 
min, Repartir le fromage et mettre sous 
le gril du four de 3 a 4 minutes. 

Deposer surchaque pain quelques 
tranches d big non et de tomate, puis 
recouvrir de bceuf. 






Preparation: 20 minutes 
tuisson: 15£ 18 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 4SG, Upides: 26,8 g, 
Glucides: 52,1 g. Fibres: 1,9 g. Prat£ines: 29,6 g. 
Sodium: 433 mg: Sucres: 2,2 g, 

Ingredients 

I 15 ml (1 c. a soupe) d'huile dblive 
I 375 g (3/4 lb) de bceuf hache 
I 6 champignons, haches 
I 15 ml (1 c. a soupe) dbrigan cisel£ + 
quelques feuilles pour la decoration 

I 1 croute a pizza mince du 
commerce 

1 1 25 ml (1/2 lasse) de sauce a pizza 

I 190 ml (3/4 tasse) defromage 
cheddar, rape 

Preparation 

Dans une poele huilee, faire revenir le 
bceuf et les champignons, En fin de cais- 
son, incorporer Ibrigan ciselb Rdserver. 
Pr^chauffer le four & 215 X [425 e F). 
Deposer la croGte & pizza sur une plaque 
de cuisson recouverte d'un papier par- 
ch em in. Au centre de la pate, etendre la 
sauce a pizza, recouvrir de la preparation 
de viande hachee et de fro mage. Mettre 
au four sur la grille du centre et cuire 
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de 1 2 a 1 5 minutes ou jusqu'a ce que la 
pate soit bien cuite. A la sortie du four, 
garnir dbrigan. 



Preparation: 15 minutes 
CuissomS a ID minutes 
Port io ns: 4 mini-pizzas 


Par portion: Calories: 730. Lipides: 39,5 g. 
Glucides: 58 g. Fibres: 2,9 g. Prot^ines: 31 .8 g. 
Sodium: 1 551 mg. Sucres: 3 r 7 g. 

Ingredients 

I 1 5 ml (1 c. a soupe) 
d r huile dblive 

I 4 a 6 saucisses italiennes fortes 
I 30 ml (2 c. a soupe) defarine 
I 450 g (1 Ibjde pate a pizza 
I 1 25 ml (1 12 tasse) de sauce & pizza 

I 250 m! (1 tasse) de fromage 
mozzarella, rape 
I Poivre 

Preparation 

Dans une po£le huilee, faire revenir la 
chair des saucisses seulement (le boyau 
ayant ete retire). Reserver. 

Prechauffer le four a 21 5 °C (425 °F). 


Sur une surface de travail enfartnee, 
etendre la pate £ pizza de fagoin a former 
4 cercles. Deposer sur une plaque de cais- 
son recouverte d r un papier parchemin. 

Au centre des pates, Etendre la sauce a 
pizza, r£partir la viande cuite et recouvrir 
de fromage. Poivrer. Mettre au four sur la 
grille du centre et cuire de 8 a 1 0 minutes 
ou Jusqu'a ce que la pate soit bien cuite 
et le fromage, dore. 





c^mexiawe' 

Preparation: 1 5 minutes 
Cuisson: 8 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 393. Lipides: 2 1 g. 
GluckJes; 27,6 g, fibres: 1 ,5 g. Prot&nes: 22 g. 
Sodium: 592 mg. Sucres: 2,2 g. 

Ingredients 

I 1 croute a pizza mince du 
commerce 

> 250 ml (1 tasse] defromage Ched- 
dar colore fort, rape (Cracker Barrel) 

I 250 ml (1 tasse) de pore cult, 
effiloche 

► 125 ml (1/2 tasse) de salsa 

I Plment fort, tranche, au gout 
I 65 ml (1/4 tasse) de creme sure 
I Coriandre fraiche, au gout 

Preparation 

Pr&hauffer le four S 21 5 °C (425 °F), 
Deposer la croute sur une plaque de cuis- 
son recouverte d r un papier pare hem in, 
Recouvrirde ffomage. Cuire environ 
8 minutes ou jusqiTa ce que le centre 
de la pate solt rechauffe et le fromage, 
fondu. 

Pendant ce temps, fa ire ^chauffer le 
pore cuit dans une po£le et ajouter la 
salsa. Une fois la croute cuite r etendre la 
garniture, puis couvrirde plmentfort, de 
creme sure et de coriandre. 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 582. Lipides: 233 g. 
Gluddes: 56,3 g. Fibres: 4 g. Proteines: 33,2 g. 
Sodium: 2 029 mg, Sucres: 23 g. 

Ingredients 

I 30ml(2casaupe)defarine 

I 450 g (1 lb) de pate a pizza 

► 190 ml (3/4 tasse) de fromage 
Cheddar, r3p<§ 

I 450 g (1 lb) de jambon cult tranche, 
coupe en lanieres 

I 65 ml (1/4 tasse) d'olives noires, 
d£noyaut£es et couples en 2 

I 125 ml (1/2 tasse) de champignons, 
tranches 

I Persil frais, cisele, au goOt 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 D C(425°F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza de fagon a former 
un grand cercle, D£ poser sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier par* 
c he min. Au centre de la pate, recouvrir 


de fromage, puis r^partfr le jambon, les 
olives et les champignons. Mettre au four 
sur la grille du centre et cuire de 1 2 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la pate 
soit bien cuite et le fromage, dore. 

Si desire, servir avec de la sauce a pizza, 

A la sortie du four, garnir de persil frais. 
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Preparation: IS minutes 
Cuisson: 12S 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 538. Lipides: 22,9 g. 

Glucides: 533 g. Fibres: 2,6 g. Pralines: 273 g. 

Sodium: 693 mg. Sucres: 33 g. 

Ingredients 

I 15 ml (1 t*asoupe)defarine 

I 4S0 g (1 lb) de pate a pizza 

I 45 ml (3 c & soupe) de pesto 
de basilic 

I 65 ml (1/4 tasse) de fromage 
a la creme 

I 125 ml (1/2 tasse) de fromage 
Cheddar fort r r£p£ 

I 65 ml (1/4 tasse) de fromage 
mozzarella, rape 

I 250 ml (1 tasse) de poulet cuit, 
coup£ en la nitres 

I 250 ml (1 tasse) d'epinards, bien 
lasses 

I 6 champignons, tranches 

I Quelques tranches d'oignon 
(facultatif) 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 a C (425 °F). 

5ur une surface de travail enfarinee, 
fagonner la pate de fa^on a obtenir un 
cercle assez mince. De poser sur une 
plaque de cuisson recouverte d r un 
papier parchemln. Etendre le pesto, puis 
recouvrir des fromages puis du restart 
des ingredients. Mettre au four sur la grille 
du centre et cuire de 1 2 a 15 minutes ou 
jusqu'a ce que la pate sort bien cuite et le 
fromage, fondu. 


Preparation: 1 5 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 490. Lipides: 15,7 g, 
Glucides: 55,6 g. Fibres: 2,2 g. Prot^ines: 28 r 5 g. 
Sodium: 570 mg. Sucres: 3,6 g. 

Ingredients 

I 30 ml [2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 125ml(1/2tasse)desauceapizza 
I 1 90 ml (3/4 tasse) de fromage 
Cheddar, rip£ 

I 225 g (1/2 lb) desurlongedeboeuf, 
coupee en lanieres 
i 6 c ha m pign o ns, tran dies 
I 1/2 poivron vert, tranche 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarinfe 
etendre la pSte b pizza de fagon b former 
un grand cercle. De poser sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier par- 
c he min. Au centre de la pate, etendre la 
sauce a pizza, recouvrir de fromage, puis 
r^partir le bceuf, les champignons et les 
tranches de poivron vert. Mettre a u four 
sur la grille du centre et cuire de 1 2 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la pate soft 
bien cuite et le fromage, dore. 





Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 503. Lipides: 18,9 g. 
Glucides: 613 Fibres: 5,6 g. Proteines: 20,3 g. 
Sodium: 990 mg. Sucres: 6,1 g. 

Ingredients 

I 15 ml (1 soupe) de farina 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 1 25 ml [1/2 tasse) de sauce a pizza 

I 2 boites de 284 ml (10 oz) de 
champignons tranches, rinces 
et egouttes 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 £ 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion): Calories: 521 . Lipides: 23,1 g. 
Gtucides: 56 g. Fibres; 3,4 g. Proteines: 1 9,3 g. 
Sodium: 965 mg. Sucres: 3,2 g. 

Ingredients 

I 15 ml (1 c, a soupe)defarine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 125 ml [1/2 tasse) de sauce a pizza 

I 190 ml (3/4 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

I 65 ml (1/4 tasse) de poivron vert, 
coupe endes 


Preparation 

Pr&hauffer le four b 215 °C (425 T). 

Sur une surface de travail enfarinfe 
fa^onner la pate de fagon a obtenir un 
large cercle. Deposer sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier parche- 
min, Etendre la sauce a pizza, puls garnir 
d 'environ la mol tie du fromage. Re parti r 
la moiti£ du poivron et des olives, couvrir 
de toutes les tranches de pepperoni, puis 
garnir du reste des ingredients. Mettre au 
four sur la grille du centre et cuirede 12 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la pate soit 
bien curte et le fromage, fondu. 


► 1 90 ml (3/4 tasse) de fromage 
cheddar, r3p£ 


k 65 ml (1/4 tasse) dblives noires, 
denoyautees et tranchees 


I 1 tomate.tr a nchee 
I 1 petit poivron vert tranche 
) 5£6tranchesdethorizo 
I Quelques rondeliesdbignon 

I IS ml (1 c. asoupe) 
d'assaisonnement a Htalienne 

Preparation 

Rechauffe r le four 5 215 °C (425 T), 

5ur une surface de travail enfarinee, 
fa^onner la pate defagon b obtenir un 
cercle assez mince. De poser sur une 
plaque de cuisson recouverte d'un papier 
parchemin. Etendre la sauce a pizza, puis 
recouvrir des champignons et du fro- 
mage. R£partir le restant des ingredients. 
Mettre au four sur la grille du centre 
et cuire de 12a 15 minutes on jusqu r a 
ce que la pate soit bien cuite et le 
from age, fondu. 


I 15 tranches de pepperoni 
) 65 ml (1/4 tasse) de mais en grains 

k 15 ml(1 casoupe)de 
fines herbes sechees 







Preparation: 15 minutes 
Caisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 512. Lipides: 20,5 g. 
Glucides: 54,5 g. Fibres: 3,2 g. Proteines: 24,6 g, 
Sodium: 1 044 mg. Sucres: 2,8 g. 

Ingredients 

I 15 mi (1 c + a soupe) defame 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
) 15 ml [1 c. £ soupe) d'huile d'olive 
I 4 champignons, tranches 
I 125 ml (1/2 tasse) depouletcuit 
I 4 tranches de pepperoni, couples 
endes 

I 4 tranches de jambon cuit, coupees 
en des 

I 65 ml (1/4 tasse) de sauce a pizza 

I 125 ml (1/2 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

I 45 ml (3 c a soupe) d'ofives noires 
et vertes, denoyautees et coupees 
en 2 

I tin peu d'eau 
Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarin£e, 
faqonner la p^te de fagon b former un 
large rectangle. 



Dans une poele hullee r faire revenir 
les champignons, Mettre au centre 
de la pate, puis ajouter tous les autres 
ingredients (sauf feau). Refer mer la pate 
surelle-memeen ayamt prealablement 
badigeonne d'eau les pourtours de la 
pate. Deposer sur une plaque de cuisson 
recouverte d f un papier parchemin. Mettre 
au four sur la grille du centre et culre de 
12a 15 minutes ou jusqu'a ce que la p&te 
so it biencuite. 


YupCecAoki 

Preparation: 1 5 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion; Calories: 742, Lipides: 44,1 g. 
Glucides: 56,5 g. Fibres: 3,1 g. Proteines: 26 r 3 g. 
Sodium: 1 1 93 mg. Sucres: 2,7 g. 

Ingredients 

ft 15 ml [1 c. I soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 125 ml (1/2 tasse) de sauce a pizza 
I 125 ml [1/2 tasse) de fromage 
Cheddar, rip£ 

I 125 ml (1/2 tasse) de poulet cult, 
haehe 

ft 125 ml (1/2 tasse) de bacon, cult 
I 5 tranches dedindefum£e 
I 6 tranches de salami 
► 8 a 10 olives noires denoyautees 

I Sauce depiment fort, au gout 
(facultatif) 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
faqonner la pSte de fagon b former un 
large cercle. Diposer sur une plaque de 
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cuisson recouverte d'un papier parche- 
rrm Au centre de la p3te, £tendre la 
sauce a pizza, puis recouvrir de fromage 
et de poulet. Re parti r les chare uteri es f 
puis ajouter les olives. Mettre a u four sur 
la grille du centre et aiire de 1 2 h 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la pate soft 
bien cuite. A la sortie du four, ajouter un 
filet de sauce de piment fort si ddsird. 


Preparation 

Pr^chauffer le four & 215 P C (425 *F). 
Deposer la croute sur une plaque de cuis- 
son recouverte d r un papier parchemin. 
Recouvrir la pate du fromage puis des 
cceur d'artichaut. Repartir le bceuf, puis 
garnir de pesto. Mettre au four sur la grille 
du centre et cuire de 1 0 b 1 2 minutes ou 
jusqiA ce que la p3te soit bien rechauf- 
fee et le fromage, fondu. 




Preparation: 1 5 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 366. Lipides: 14,6 g. 
Glucides: 32,5 g. Fibres: 2,1 g. Prot^ines: 23,5 g. 
Sodium: 1 578 mg. Sucres: 7,3 g. 


Ingredients 
I 1 croute a pizza mince 
du commerce 

I 190 ml (3/4 tasse) de fromage 
mozzarella, rape 
I 3 Agues, coupees en quarters 
I 225 g (1/2 lb] de tranches 
de prosciutto 
I Poivre 

I Quelques feuillesde basilic, au 
gout (facultatif ) 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F). 
Ddposer la croute sur une plaque de cuis- 
son recouverte d r un papier parchemin. 
Recouvrir la pate de fromage. Repartir les 
figues, puis ajouter le prosciutto. Poivrer. 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire de 10 a 1 2 minutes ou jusqu'a ce 
que la pate soit bien rechauffe et le fro- 
mage, fondu. A la sortie du four, ajouter le 
basilic, si ddsir t 




Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 340. Lipides: 14,8 g. 

Glucides: 32,9 g, Fibres: 3,9 g. Proteines: 18,9 g. 

Sodium: 579 mg. Sucres: 1 ,9 g. 

Ingredients 
I 1 croute a pizza mince 
du commerce 

I 190 ml (3/4 tasse) de fromage 
cheddar doux colore, rape 
(Cracker Barrel) 

I 1 bdtede398ml(14oz)decoeurs 
d'artichaut egouttes 
I 125 ml (1/2 tasse) de bceuf braise 
I 30 ml [2 c. a soupe) de pesto 
de basilic 
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UmcMe^etbacm 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: A 


Par portion: Calories: 936. Lipides: 63 g. 
Glucides: 52,7 g. Fibres: 2,1 g. Prot6ines: 35 r l g. 
Sodium: 1 869 mg. Sucres: 2,5 g. 


du centre etcuirede 12£ 15 minutes ou 
jusqu'i ce que la pate soit bien r£chauf- 
beetle fromage, fondu. 


^m(et \sttpe 

matin# 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 10£ 12 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Ca lories: 491. tipides: 317 g, 
Glucides: 30 r 5 g. Fibres: 1,5 g. Prot£ines: 19,7 g. 
Sodium: 766 mg. Sucres: 5,1 g. 


Ingredients 


Ingredients 

I 2 saucisses italiennes fortes 
I 15 ml (1 soupe) defarine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 250 ml (1 tasse) de fromage 
cheddar, rip£ 

I 225 g (1/2 lb) de pepperoni 
> 65 ml (1/4 tasse) de bacon, cuit 
etemiette 

Preparation 

Dans une poele, faire revenir la chair 
des saucisses (le boyau retire) jusqu'a ce 
qu'elles soient bien cuites. Reserver. 
Prechauffer le four a 215 °C (425 T). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
fa^onner la pSte de fagon b former 
un cercle. D£poser sur une plaque de 
cuisson recouverte dun papier parche- 
min. Recouvrir la pate de fromage, puis 
re parti r le pepperoni, la chair de saucisses 
et le bacon, Mettre au four sur la grille 


I 1 5 ml (1 c a soupe) de beurre 

I 15 ml (1 ca soupe) defarine 

I 250 ml (1 tasse] de lait 

I 1 croQted pizza carree 
du commerce 

I 65 ml (1/4 tasse) de sauce tomate 

I 125 ml (1/2 tasse) depoulet 
hache, cuit 

I 65 ml (1/4 tasse) de bacon, cult et 
coupe en cubes 

I 1 25 ml (1/2 tasse) de poivron rouge 
marine, egoutte et coupe 
en lanieres 

I 250 ml (1 tasse) de fromage, rape 

I Persil fra is, dsele, au gout 
(facultatif) 

Preparation 

Dans une casserole, fa ire fond re le beurre, 
puis incorporer la fa tine. Culre 1 minute. 

I ncorporer le lait, puis remuer jusqu r a 
epaississement. Reserver. 




Deposer la croute sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier parche- 
min. Iitendre la sauce tomate, repartir le 
poulet, le bacon et les lanieres de poivron 
rouge, Recouvrir de la sauce bdchamel, 
couvrir de fromage et mettre au four de 
10a 12 minutes. Avant de servir, garnir de 
persil, si desire. 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 
Portion: 1 


Par portion: Calories: 536. Lipides:26,4g. 
Glucides: 51 ,9 g. Fibres: 55 g. Prot£ines: 23,7 g. 
Sodium: 1 039 mg. Sucres: 2 r 4g. 

Ingredients 

I 1 large tortilla 

i 65 ml (1/4 tasse) de chili ^ la viande 
du commerce 

► 30 ml (2 c. a soupe) de poivron vert, 
coupe en des 

I 30 ml (2 c. b soupe) d'oignon, hach£ 

I 65 ml (1/4 tasse) de Monterey Jack 
canadien,aux pimentsjalapeno, 
coupe en des 

I 45 ml (3 c. a soupe) de cheddar 
canadien,rape 

► Salsa, au gout 






Preparation 

Prechauffer le four a 215 X (425 °F). 
Deposer la tortilla sur une grille, et depo- 
ser la grille sur une plaque de cuisson, 
Garnirdes ingredients sauf la salsa, en 
ter min ant par le Cheddar, 

Guireaufour 15 minutes oujusqu'ace 
que la tortilla soit croustillante et que le 
from age soft legerement do re. 
5erviraccompagn£ de salsa faite maison 
ou du commerce. 

Source Les Producteurs laitiers du Canada, 
plaisirslaitier&-ca 


Preparation's minutes 
Cuisson: 50 a 35 minutes 
Portions: 5 

Par portion: Calories: 464, Lipides: IS, 5 g. 
Glucides: 52 g. Fibres: 5,9 g. Profeines: 20,9 g. 
Sodium: 654 mg. Sucres: 2,9 g. 

Ingredients 

I 30 ml [2 c. a soupe) de porcini 
$£ch£s 

I 1 paquetde300g(10oz) 
d 'epinards surge les, decongeles 

I 1 boule de 600 g (1 1/3 lb) de pate 
de ble entier 

ft Faring, poursaupoudrer 

I 5 tranches de bacon precuit, 
coupeesen des 

ft Sel et poivre du moulia au goOt 

ft 500 ml (2 tasses) de fromage fume 
Caciocavallo canadien 


Preparation 

Prechauffer le four a 180 °F {350 T). 

Fa ire tremper les porcini dans suffisam- 
ment d'eau bouillante pourcouvrir, 
environ 30 minutes ou jusqu'S ce qulls 
soient bien re hydrates Egoutter. Garder 
l r eau de trempage pour un usage ulte~ 
rieur. Hacher les porcini grossierement 
Reserver. 

Egoutter les epinards dans une passoire, 
en pressantavec le dos dime culllere 
pour retirer l'exc£s de liquide, Laisser 
Egoutter. 

Decouper un morceau de papier parche- 
min de dimension un peu plus grande 
que 41 x28cm (16x11 po), 

Saupoudrer la boule de pate avec la 
farineet depose r sur le papier parche- 


Roul# au fromage fum£ 

min, Abaisser la pate en un rectangle 
de 41 x 28 cm (16 po x 1 1 po), Etaler les 
epinards egalement sur la surface de la 
pate, puis le bacon et les champignons. 
Assaisonner de sel et poivre et garnir avec 
le fromage. 

En vous aidant du papier parchemin, rou- 
ler la pate du cdte le plus long, en serrant, 
afin d'obtenir une buche et en plagant le 
joint en dessous. Lever le papier parche- 
mln avec le rouleau de pate et deposer 
sur une plaque b. biscuits, 

Cuire de 30 a 35 minutes ou jusqu'a ce 
que la croute soit doree et croustillante. 

Source: Les PmducteuTs laltiers du Canada, 
plalsirslaitiersuca 



Ptifftccl'B Produitiuri laitiasdu Canada 



Preparation: 30 minutes 
Cuisson: 30 a 40 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 739, Lipldes: 4 1 r 9 g. 
Glucides: 62 g. Fibres: 4,4 g. Proteines: 2S.4 g. 
Sodium: 390 mg. Sucres: 9,2 g. 

Ingredients 

I 65 ml (1/4 tasse) 
de beurre ou deghee 

I 1 grosoignon, tranche 

I 4 gausses d'ail, hadfees finement 

ft 15 ml (1 c a soupe) de pate 
de tomates 

ft 15 ml (1 t. £ soupe) de garam 
masala 

I 5 ml (1 C a the) de gingermbre 
moulu 

I 3 ml (1/2 c. a the) de cannelle 
moulue 

I 1 ml (1/4 c. a the) de piment 
de Cayenne 

I 1 25 ml (1/2 tasse) de creme 35% 

I 1 bolte de 796 ml [28 oz) 
de tomates en des 

I 500 ml (2 tasses) de poulet cultj, 
hache 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 

I 1 boule de 450 g (1 lb) de pate 
£ pizza 

I 15 ml (1 c a soupe) d'huile d'olive 

I 250 ml (1 tasse) de fro mage 
mozzarella canadien, 

I 125 ml (1/2 tasse) d'oignons verts, 
tranches 

I 65 ml (1/4 tasse) de feuilles 
de coriandre 

Preparation 

Dans une grande po£le antiadh&ive, 
faire fondre le beurre k feu moyen-£levA 
Ajo urer I'oignon et cuire, en remuant 
souvent, environ 10 minutes oujusqu'a 
ce gull so it dore. Ajouter rail, la pate de 
tomates, le garam masala, le gingembre, 
la cannelle et le piment de Cayenne et 
cuire l minute, en remuant constam- 
ment. Incorporer la creme et les tomates, 



en grattant dtoatement la po£le pour 
d toiler les petite morceaux. Cuire en 
remuant souvent, de 5 a 1 0 minutes 
ou jusqu'a ce qu'une grande partie du 
liquide so it absorbee et que la sauce ait 
legerement epaissl. Incorporer le poulet 
Retirer du feu et reserver, 



Preparation^ minutes 
Cuisson:40 minutes 
Portions: 4 


Pfechauffer le barbecue a feu moyen. 

Sur une surface legerement enfarlnee, 
£tirer ou abaisser la pate en un rec- 
tangle d'environ 16 x 1 2 po (40 x 30 cm). 
De poser sur une plaque a biscuits ou sur 
une planche a d touper, Badigeonner 
le dessus d'huile dbllve, Retourner la 
pate, c6fe huile vers le bas, sur la grille 
rtoauffee du barbecue, Griller, k couvert, 
de 3 a 6 minutes ou jusqu r a formation 
de bulles sur la surface et I'apparition de 
marques de grille, en evitant de bruler 
le dessous de la pate. Retourner, griller, 
h couvert, environ 1 minute, juste assez 
pour cuire Ga surface sans la dorer. Retirer 
de la grille et la transferer sur une plaque 
a biscuits, cbte huife vers le bas; feduire k 
feu moyen-doux. 

Repartir le poulet au beurre uniforme- 
ment sur la pizza. Parsemer du fro mage 
et des oignons verts. Remettre sur la grille 
du barbecue, couvrir et griller de 3 k 
8 minutes ou jusqu r £ ce que le from age 
so it fondu et bouillonnantet que le des- 
sous de la pizza soft dore. Parsemer 
de coriandre avant de servir. 


Par portion: Calories: 799. Lipides: 37,7 g, 
Glucides: 63,6 g, Fibres: 6,4 g. Profeines: 46,9 g. 
Sodium: 1 289 mg. Sucres: 1 0,6 g. 

Ingredients 

ft 450 g (1 lb) de boeuf hach# rnaigre 
ft 1 poivron rouge, hache 
ft 65 ml (1/4 tasse) deau 
ft 125 ml (1/2 tasse) de sauce chili 
ft 250 ml (1 tasse) de courgette 
ft 250 ml (1 tasse) d'aubergine 
ft 125 ml (1/2 tasse) d'oignon rouge 
ft 250 ml (1 tasse) de champignons 

ft 15 ml (1 c a soupe) de pate 
de tomates 

ft 30 ml (2 c k soupe) de basilic frais, 
£mint£ 

ft Sermon le de mats ou farine 
ft 450 g (1 lb) de pate a pizza maison 
oudu commerce 

ft 1 70 g (6 oz) de cheddar en grains 
ft 65 ml (1/4 tasse) de parmesan 
canadien, rape 


Source: Les Producteurs laitiers du Canada, 
pblsirslaitiers,ta 
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Photos: Les Productaira lait w du Canada 


Preparation 

Dans une casserole a feu moyen, cuire le 
boeuf hache compl element. 

Dans une casserole plus petite a feu 
moyen, cuire le poivron rouge dans leau 
et la sauce chili 5 minutes ou jusqu'3 ten- 
drete. Reduire en puree jusqu'a I'obten- 
tion d'une sauce lisse. 

Entre -temps, couper en des la courgette, 
l'auberg]ne r I'oignon et les champignons. 
Ajouter au boeuf et cuire de 4 a 5 minutes. 


Incorporer fa sauce au poivron rouge, la 
pate de to mates et le basilic. Reserver 
Prechauffer le four a 200 °C (400 *F). 

Sur une surface de travail, saupoudrer 
un peu de semoule de rmaTs ou de farine, 
puis abaisser la pate b pizza a I'aide d'un 
rouleau a pate. La pate doit £tre assez 
large pour couvrfr I e fond et les c6t€s 
d f une poele d 'environ 30 cm (1 2 po) 
de dia metre et de 2,5 err (1 po) de 
profondeur. 


Placer la p£te dans la po£le et remplir de 
la preparation au boeuf et aux legumes, 
Garnirdu cheddar, replier vers llnterleur 
la pate depassant le bord de la poele et 
cuire 30 minutes. 

Parsemer du parmesan et cuire 5 minutes 
de plus, Servir avec une salade aux 
£pinards. 

Source: Les PtoducteuTS laitiers du Canada, 
plaisirslaitieis,ca 




Oom6m aim eteaU 
d QktkAaiiteidepo&fikh 

Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 minutes 
Portions: A 

Par portion: Calories: 626, Lipides: 32,5 g, 
Glucides 47,3 g. Fibres: 5 g. Prot^ines: 35,8 g. 
Sodium: 1 700 mg. Sucres: 1 ,1 g. 

Ingredients 

I 4 pains pitas, ou I 'equivalent 
I Moutarde de Dijon 
I Huile d ‘olive 

I 250 ml (1 tasse) de coeurs 
d'artichaut marines, haches 
grossierement 

► 250 ml (1 tasse) de coeurs de 
palmier, tranches 

I 225 g (8 oz) de jambon foret-noire, 
tranche mince et hache 

I 85 mi (1/3 tasse) d J olives noires 
d^noyautees et tranches 

I 500 ml (2 tasses) de fromage 
gruyere canadien, rape 

Preparation 

Prechauffer le four a 200 D C (400 T). 
Badigeonner les pains pitas de mou- 
tarde de Dijon. Arroser d'un peu dtiuile 
d 'olive, Garnir uniform£ment de coeurs 
d'artichaut et de palmier, de la moltfe du 
jambon et de la moiti£ des olives noires, 
Recouvrir de fromage gruyere cana- 
dien et du reste du jambon et des olives. 
Depose r les pizzas sur une plaque de 
cuisson. Cuire 1 2 minutes ou jusqu'a ce 
que les pizzas soient blen dorees. Retirer 
du four. Servir une pizza par personne 
Accompagner d'une salade verte. 

Source: Les Rnoducteuis laitiers du Canada, 
plaisirslai.tieis.ca 
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Jtftfflob-ph job 

Preparation 1 20 minutes 
Cuisson: 25 a 30 minutes 
Portions: 6 

Par portion: Calories: 636. Lipides: 30,1 g. 
Glucides: 54,9 g, Fibres: 57 g. Proteines: 35 r 1 g. 
Sodium: 71 8 mg. Sucres: 4,7 g. 


Ingredients 

I 450 g (1 lb) de boeuf hach£ maigre 

I 1 oignon, hache 

I 4goussesd'ail, hachees 

I 3 ml (1/2 c h the) de cumin moulu 

I 3 ml (1/2cathe)dbssaisonnement 
au chili 

I Sel etpoivredu moulin,au goGt 

I 500 ml [2 lasses) de palates douces, 
pelees et rapees 

I 125 ml (1/2 tasse)decoriandre 
fraiche, hachee 

I 6 tortillas de bl^ entier de 
25 tm(lOpo) 

I 2 tomates, coupees en des 

I 750 ml (3 lasses) de mozzarella 
canadienne, rSp£e 


Preparation 

Prechauffer le four a 200 °C (400 T). 

Dans une grande poele r fa ire revenir le 
bceuf hathe avec Ibignon, Tail les apices, 
le sel et le poivre. Ajouter les palates 
douces et euire 5 minutes. Retirer la po4le 
du feu et ajouter la coriandre. 

Deposer 1 tortilla sur une plaque a 
biscuits tapissee de papier parchemin. 
Garnird'environ 190 ml (3/4 tasse) de 
preparation a u bceuf, 1/5 des to mates 
et 1 25 ml (1/2 tasse) de mozzarella. 
Couvrir tfune autre tortilla et r£p£ter 
reparation avec le reste des tortillas; 
gamfr de fromage. 

Cuire au four 20 minutes et g rati ner sous 
la grille du haut les 2 dernieres minutes, 
si desire. Couperen pointes et, si desire, 
servir les tortillas accompagn^es de salsa 
verde du commerce, de erdme sure et 
d f une salade verte. 

Source: Les ProducteuTS laitiers du 
Canada, plaislrslaitierica 
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Avez-jfous tendance a regarder la section poissons et fruits de mer en premier 
lors d'une sortie a la pizzeria? Si c'est le cas, nous avons pour vous plusieurs 
combinaisons'pour reu^sfr vosjpizzas maison a la perfection. C'est parti! 
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C/fCeufok 

(%w$ekefc 

ofauetfe 

Preparation: 20 minutes 
Caisson: 12 a 15 minutes 
Portion s: 4 

Par portion: 

Calories: 493. Llpides: 

1 2 g. Glucides: 55 g. 
Fibres: 23 g. Profanes: 

31 r l g. Sodium: 760 mg. 
Sucres: 3, 1 g. 


Ingredients 

30 ml (2 c a soupe) de faring 
450 g (1 lb) de pate a pizza 
65 ml (1/4 tasse) de sauce d pizza 

1 25 ml (1 /2 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

1 25 ml (1/2 tasse) de vin blanc 
225 g (1/2 lb) de monies 

225 g (1 /2 lb) de fruits de mer 
melanges (creveftes, paiourdes, 
petondes, cal mars) 

Persil fra is, dsel£ 


Preparation 

Prechauffer le four a 2 1 5 D C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarinee, etendre la pate a 
pizza de fagon a former un cerde tres mince. Deposer 
sur une plaque de cuisson recouverte d'un papier 
parchemin. £tendre la sauce £ pizza et recouvrir du 
fromage Mettre au four sur la grille du centre et cuire 
de 1 2 & 1 5 minutes ou jusqu'a ce que la croGte soit 
bien doree. 

Pendant ce temps, dans une casserole, porter a ebul- 
lition le vin blanc Plonger les fruits de mer jusqu J a ce 
que les coquilles des moules soient toutes ouvertes. 
Jeter celles qui ne le sont pas, Egoutter et servir sur la 
pizza a la sortie du four. Garnir de persil. 



Preparation: 15 minutes 
Cuissoo: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 493. Lipides: 17,9 g. 
Glucides: 53,5 g. Fibres: 2,7 g. Proteines: 25,9 g. 
Sodium: 61 2 mg. Sucres: 3,5 g. 

Ingredients 

I 30 ml [2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate b pizza 

I 190 ml (3/4tasse)defromagede 
chevre nature 

I 225g[l/2lb)desaumonfrais, 
tranche 

I 1 petit oignon rouge, emince 
I 30 ml (2 c. a soupe) de capres 
I 2 poivrons rouges miniatures, 
ermines 

I 1 poignee de persil frais, cisele 
Preparation 

Prechauffer le four a 215 a C (425 *F). 
Surune surface de travail enfarinee, 
£tendre la pate a pizza de fagon a former 
2 cerclei D£po$er sur une plaque de 


cuisson recouverte d'un papier parche- 
min. Au centre des pates, etendre le 
fro mage de chevre. Recoil vrir de saumon, 
d big non, de capres et des poivrons 
rouges. Garnlr de persil. Mettre au four 
sur la grille du centre et cuire de 1 2 b 
1 5 minutes ou jusqub ce que la pate 
soit bien cuite. 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson:4a5minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 235. Lipides: 6,5 g 
Glucides: 1 9,1 g. Fibres: 1,2 g. Proteines: 232 g. 
Sodium: 357 mg. Sucres: 2,1 g. 

Ingredients 

I 8 mini-pains pitas 
I 15 ml (1 e, a soupe) d'huile dblive 

I 375 g (3/4 lb) de crevettes, 
decortiquees et sans la queue 
l 1 pincee de paprika fum£ 

I 1/2 poivron rouge, tranche 
I 1/2 poivron vert, tranche 
ft 1/2 poivron jaune, tranche 

I 65 ml (1/4 tasse) de fromage 
mozzarella, rape 
I 2 oignons verts, cisele s 



Preparation 

Prechauffer le four a 1 80 °C (350 °F). 
Mettre les mini-pains pitas sur une 
plaque de cuisson recouverte d J un papier 
parchemin. Dans un bol, m£langer I'huile 
dblive, les crevettes et le paprika fume. 
Fteserver. 

Repanrir les tranches de poivrons sur les 
pitas, ajouter les crevettes, garnir de fro- 
mage et des oignon s verts, Mettre sous 
le gril du four de 4 b 5 minutes ou jusqu'£ 
ce que les crevettes soient cultes et le 
fromage, fondu. 
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'ffleveffieb. pctfe ettmk 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 463. Lipides: 15,9 g, 
Glucides: 5 1,9 g. Fibres: 2, 1 g. Proteines: 24,5 g. 
Sodium: 756 mg. Sucres: 2,5 g. 


Ingredients 

I 30 ml (2 c, b soupe) de farine 

I 450 g (1 tb) de pate a pizza 

I 45 ml (3 c. a soupe) de pesto 
au basilic 

I 65 ml (1/4 tasse)de fromage 
cheddar, rape 

I 225 g (1/2 lb) de crevettes, 
d£cortiqu£es et sans la queue 

I 65 ml (1/4 tasse) de fro mage 
feta, emiette 

I 1 poignee de persil frais, cisele 

I 20 branches deciboulette, 
couples en 2 

I 30 ml (2 c a soupe) de parmesan, 
rape 


La carrte au thon et 
au fromage suisse 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 D t (425*F). 
5ur une surface de travail enfarinee. 





etendre la pate a pizza' de fagon a former 
un certle. Deposer sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier parche- 
min. Recouvrir de pesto et de fro mage. 
R£partir les crevettes et le fromage feta. 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuirede 12 a 15 minutes ou jusqu'd ce 
que la croute soit bien doree. 

R£partir les herbes et garnir de parmesan. 


Preparation: 1 0 minutes 
Cuisson: 12^15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 489. Lipides: 24,7 g, 
Glucides: 21,5 g. Fibres: 2,1 g. Proteires: 44,9 g. 
Sodium: 485 mg. Sucres: 3,3 g. 



Ingredients 

I 2 croutes a pizza mince carrees 
du commerce 

I 1 2 tranches de fromage suisse 
I 2 boites de 1 84 g (6,5 oz) de thon, 
£goutt£ 

I 1 petit oignon, tranche 
I 1 0 tomates cerises, coupees en 2 

» 65 ml (1/4 tasse) d'olives Kalamata, 
denoyautees 

I 1 branche de romarin, effeuillee 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 a F). 
Mettre les croutes a pizza sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier par- 
chemin. Deposer les tranches de fromage 
sur chacune, feportlr le thon et garnir de 
tranches d 'oignon, de tomates cerises, 
d Olives et de romarin. Mettre au four 
sur la grille du centre et cuire de 1 2 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la croute 
soit bien doree. 



^ 4J 





fledehpe aCa kui£€ bediotnei 

Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 12 a IS minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 578. Lipides: 18 r l g. 
Glucides: 733 9 Fibres: 2,8 g. Proteines: 27,4 g. 
Sodium: 1 625 mg. Sucres: 12,6 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c h soupe) de farine 
ft 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 15 ml (1 c. & soupe) de beurre 

► 15 ml (1 c a soupe) de Farine 
t 250 ml (1 tasse) de fait 

I 1 pinc^e de sel d'ai! 

I Poivre 

I 450 g (1 lb)degoberge 
I 65 ml (1/4 tasse) de jambon cult, 
tranche (facultatif) 

► 250 ml (1 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

Preparation 

Prec ha offer I e four a 21 5 °C (425 d F). 

Sur une surface de travail enfarin£e r 
etendre la pate a pizza de fagon a former 
un cercle avec un large rebord, D € poser 
sur une plaque de cuisson recouverte 
dun papier parchemin, 

Dans une casserole, faire fondre le beurre, 
Ajouter la farine et cu ire 1 minute en 
remuant. Ajouter le la it et remuer jusqu'a 
epaississement. Assaisonner avec le sel 
d'ai! et le poivre, Laisser re froidir. 



Etendre la sauce bechamel sur la pSte r 
repartir la goberge et le jambon, si desire, 
et couvrir de fromage. Mettre a u four 
sur la grille dm centre etcuire de 1 2 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la croute 
soitbien dor£e. 


tj40Q/t<f€ de^kuiA demel 

Preparation: IS minutes 
Cuisson; 12 a 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 41 4. Lipides: 9,2 g. 
Glucides: 52,6 g. Fibres: 2,4 g. Proteines: 26,5 g. 
Sodium: 882 mg. Sucres: 2,1 g. 


Ingredients 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 

I 450 g (1 lb) de pate a pizza 

V 190 ml (3/4 tasse) de fromage 
Cheddar, rape 

I 225 g (1/2 lb) de fruits de mer 
melanges surgeles, decongeles 
et egouttes 

I 1 15 g (1/4 lb)desaumonfume, 
tranche 

I 65 ml (1/4 tasse) d'olives vertes 
denoyautees 

I Quelques feuilles de basilic 



Preparation 

Prechauffer le four a 21 5 T (425 D F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza de fagon a former 
un cercle. Deposer sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier parche- 
min. Recouvrir de fromage. Repartir les 
fruits de mer r le saumon et les olives, 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire de 1 2 a 15 minutes ou jusqu'a ce 
que la croute soit bien doree. A la sortie 
du four, garnlrde basilic 





Preparation; 10 minutes 
Cuisson: 12 a IS minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 424.. Lipides: 6 g. 
Glucides; 58,8 g. Fibres: 3,2 g. Profeines: 30.6 g. 
Sodium: 621 mg. Sucres: 4,2 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate £ pizza 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza de fagon a former 
un cercle tr£s mince. D£poser sur une 
plaque de cuisson recouverte d J un papier 
parchemin. Dans un bol f m el anger le 
thon r le mai's et Ibignon rouge. Etendre 
sur la pate a pizza. Mettne au four sur 
la grille du centre et culre de 1 2 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la croute 
solt bien dome. 


I 2 boltes de 1 84 g (63 oz) de thon, 
egoutte 


I 125 ml (1/2 tasse) de mais en grains 
I 1 oignon rouge, £mint£ 



Preparation; IS minutes 
Cuisson: 12 a IS minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 587. Lipides: 253 g. 
Glucides: 5.8 g. Fibres: 2,1 g. Profelnes: 33 r 7 g r 
Sodium: 590 mg. Sucres: 2,7 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 

I 450 g [1 lb) de p&te a pizza 

I 85 ml (1/3 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

I 85 ml (1/3 tasse) de fromage 
mozzarella, rSp£ 

I 375 g (3/4 lb) de saumon frals # 
coupe en lanieres 

I 15 mil (1 c. a soupe) de persil seche 

I 65 ml (1/4 tasse) de fromage 
£la cr£me 

I 30 ml (2 c a soupe) de tobiko 
Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 C F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza defagon a former 
2 cercles tr£s minces. Couvrir des fro- 
mages cheddar et mozzarella; r^partir le 
saumon. 5aupoudrerde persil et mettre 
a u four sur la grille du centre. Cuire de 
12 a 15 minutes ou jusqu J a ce que la 
croute solt bien doree, Pendant ce temps, 
mettre le fromage a la efome dans une 
poche b douille A la sortie du four, garnir 
du fromage h la creme et de tobiko. 
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'fietMCfekaeontb, p^voMtutfe 
etepimhm 

Preparation: 15 minutes 
Caisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 667. Lipides: 22,7 g. 
Glucides: 56,9 g, Fibres: 23 Prot4ine$:533 g. 
Sodium: 1 695 mg. Sucres: 5,6 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 15 ml (1 c & soupe) de beurre 
I 1 goussed'ail,emincee 
I 1 5 ml (1 c, a soupe) de farine 
I 250 ml (1 tasse) de fait 
I Sel et poivre 

I 450 g (1 lb) de petoncles geants, 
tranches 

I 250 ml (1 tasse) de fromage 
Cheddar, rape 
I 8 tranches de prosciutto 
I 1 polgneedebebesepinards 

Preparation 

Pr^chauffer le four h 215 g C (425 *F). 

Sur une surface de travail enfarin.ee, 
etendre la pate a pizza de fagon a former 



un cercle avec un large rebord. Deposer 
sur une plaque de cuisson recouverte 
d'un papier pare he min. 

Dans une casserole, faire fomdre le beurre 
et rail. Ajouiter la farine et cuire 1 minute 
en remuani Aj outer le la it et remuer 
jusqu'a epaississement Saler et polvrer. 
Laisser refroidir. 

Etendre la sauce bechamel sur la pate, re- 
partir les petoncles et couvrir de fromage. 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire de 12 a 1 5 minutes ou jusqu'd ce 
que la croGte soit bien doree. 

A la sortie du four, etendre le prosciutto 
etgarnird'epinards. 


s @leveflek, eCiveketlauce 
imuite 

Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 434. Lipides: 12,1 g. 
Gluddes: 53,9 g. Fibres: 3 g, Proteines: 24,1 g. 
Sodium: 759 mg. Sucres: 3,6 g. 

Ingredients 

\ 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 65 ml (1/4 tasse) de sauce tomate 
I 1 25 ml (1/2 tasse) de fromage 
Cheddar, rip£ 

I 225 g (1/2 lb) de crevettes crues, 
decortiquees mais avec la queue 
I 1 /4 poivron vert, tranche 
I 1/4 poivron rouge, tranche 
I 12 olives no ires denoyau tees 
I Quelques feuilles de persil 



Preparation 

Prechauffer le four a 215 D C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza de fagon a former 
un cercle tres mince. Deposer sur une 
plaque de cuisson recouverte dim papier 
parchemln, Etendre la sauce tomate et 
recouvrir de fromage, Garnir de crevettes, 
des poivrons et des olives. Mettre a u four 
sur la grille du centre et cuire de 1 2 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la c route 
soit bien doree. A la sortie du four, garnir 
de persil 
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cj^ame&ee^etkumm 

Preparation: 20 minutes 
CuiSSOH: 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 591 . Lipides: 254 g. 
Glucides: 54,8 g, Fibres: 2,8 g. Proteines: 32 r 7 g, 
Sodium: 504 mg. Sucres: 3,1 g. 

Ingredients 

I 30 ml [2 c. £ soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 85 ml (1/3 tasse) de fro mage 
cheddar, rSp£ 

I 85ml(1/3tasse)defromage 
mozzarella, rape 

I 15 ml (1 c. a soupe) d'huile vegetale 
I 1 poireau,£minc£ 

I 65 ml (1/4 tasse) de brocoli, hache 
I 375 g (3/4 lb) de saumon frais, 
tranche 

I 1/2 citron, coupe en tr£$ petits 
quartiers 

I 1 branchede ronnann,dselee 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 n C (425 T). 

5ur one surface de travail enfarinee, 
£tendre la pate b pizza defagon a former 
2 cercles trds minces, Couvrir de fromage. 
Dans une po£!e, faire revenir dans I'hufle 
le poireau et le brocoli. A mi-cuisson, 
etendre sur Ea pizza et repartir le saumon 
et les quartiers de citron, Mettre au four 
s jr la gril e du centre ct cu' re ce 1 7 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la croute 
soft bien doree, A la sortie du four, 
saupoudrer de romarin. 


Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Calories: 399. Lipides: 1 2,2 g. 
Glucides: 46,7 g. Fibres: 1 ,9 g. Prot&nes: 24,7 g, 
Sodium: 1 059 mg. Sucres: 1 2,3 g. 


Ingredients 
I 4 pains pitas ou naan 
I 125 ml (1/2 tasse) de salsa 
I 65 ml (1/4 tasse) de chutney 
a la mangue 

I 1 70 g (6 oz) de petites crevettes 
surgelees 

I 5 ml (1 c a the) de poudre de cari 
I 375 [1 1/2 tasse) de mozzarella 
canadienne, r3p£e 

I 65 ml (1/4 tasse) decoriandre 
frakhe, hachee 

I 30 ml [2 c. a soupe) de menthe 
fraTche, hachee 

Preparation 

Pr£chauffer le four a 190 °C (375 0 F). 
Disposer les pains sur une plaque de 
cuisson recouverte de papier parchemin. 
Melanger la salsa avec le chutney. Etendre 
uniformement sur les pains. 

Ajouter les crevettes et saupoudrer de 
poudre de cari, Garnir de mozzarella et 
cuire au four 15 minutes. 

Pendant la cuisson des pizzas, melanger 
la coriandre avec la menthe; parsemer sur 
les pizzas une fois sorties du four. 5ervir r si 
desire, avec une salad e. 


Source: Le& Producteurs laTOers du Canada, 
plaisiirslaitiers^ca 
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efrcJieihecJmid 


Preparation:^ 
Cuisson: 12a IE 
Portions: 4 


Par portion: 

Calories: 52B. 
Lipides:2l,6g. 
Glucides: 57 r 2 g. 
Fibres: X 1 g. 
Prot^ines: 23,5 g. 
Sodium: 650 mg. 
Sucres: 5S g. 


Preparation 

Prechauffer le four a 21 5 *C (425 T). 

Sur une surface de travail enfarinee, etendre la 
pate h pizza de fa;on a former un grand cerde 
assez mince, D£poser sur une plaque de cuisson 
recouverte d J un papier parchemin. 

Au centre de la pizza, etendre le fro mage,, le poi- 
vron rouge, les tranches d big non et de to mate, 
puis repartir les moulesfumees et le fromage de 
chevre, Saupoudrer d'herbes de Provence, saler 
et poivrer, Rouler l£g£rement les pourtours de la 
pte pour errtprlsonner la garniture. Mettre 
au four sur la grille du centre et cuire de 1 2 a 
1 5 minutes ou jusqu'a ce que la p^te soit bien 
culte et le fromage, fondu. 


Ingredients 

30 ml (2 c a saupe) de farine 

450 g (1 lb) de pate a pizza 

190 ml (3/4 tasse) de fromage cheddar, rap^ 

1/2 poivron rouge, tranche 

1 oignon rouge, tranche 

1 to mate, tranches 

1 bofte de 85 g {3 oz) de moules fumees 
1 1 5 g (1/4 lb) de paillot de fromage de 
ch&vre, en rondel les 

15 ml (1 c a soupe) d'herbes de Provence 
Sel et poivre 




r 
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Pour varier - et multiplier ^ les p laisirs, mettons-nous a la creatio fs 
delicieux inspires des classiques qui impression neront toute la fa 



jeuMetee cut c/tbAe 

Preparation: 20 minutes 
Cuisson:20 minutes 
Portions: 4 

Par portion :Cafories: 726, Lipldes: 34,8 g. 
Glucides: 71 ,5 g. Fibres: 4 r 7 g, Prot^ines: 
3-1,1 g, Sodium: 852 mg Sucres: 2,2 g. 


Ingredients 

375 g (3/4 lb) de pate feuilletee 
du commerce 

2 fromages paillot de chevre 
d'erwiron 1 1 5 g (4 oz), tranches 
20 tomates cerises, tranchees 
15 ml (1 c h soupe) d'herbes 
de Provence 


Preparation 

Prechauffer le four a 180 D C (350 °F), 
Etendre la pate dans un moule a 
charniere dentele. Retouvnr de 
tranches de paillot de chevre et 
de tomates, Saupoudrer d'herbes 
de Provence, Mettre a u four environ 
20 minutes. 







Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 20 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 647. Lipides: 34,7 g. 
Glucides: 52,7 g. Fibres: 3 g. Proteines: 28,1 g. 
Sodium: 1 1 89 mg. Sucres: 3 r 6 g. 

Ingredients 

I 30 ml (2 c, a soupe) de farine 
► 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 125 ml [1/2 tasse] de sauce a pizza 

I 65 ml (1/4 tasse) de champignons, 
eminces 

I 115 g [1/4 lb) depepperoni 
I 8 tranches de fromage cheddar, soit 
environ 200 g (7 oz) 

I 6 tom ate s cerises, coupees en 2 
I 15 ml [1 c. a soupe) d'eau 


Preparation 

Pr£chauffer le four a 215 P C (425 Q F), 
Sur une surface de travail enfarinee, 




£tendre la pate b pizza de fagon a former 
un large rectangle. Deposer sur une 
plaque de cuisson recouverte d J un papier 
parch e min. Au centre, £tendre la sauce b 
pizza et reparti r le reste des ingredients, 
sauf I'eau. Mouiller le rebord de la pate 
et reformer en laissant une ouverture au 
centre (guidez-vous a Taide de llmage), 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire 20 minutes ou jusqdl ce que la 
pite soit bien cuite, Terminer la cuisson 
sous le gril du four pour bien dorer 
la pate. 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 20 a 25 minutes 
Portions: 6 


Par portion: Calories: 647. Lipides: 34,7 g. 
Glucides: 52,7 g. Fibres: 3 g. Proteines: 28,1 g. 
Sodium: 1 1 89 mg. Sucres: 3,6 g. 


doigts, Recouvrir de la sauce a spaghetti. 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire de 20 h 25 minutes ou jusqu'S ce 
que la pile soit bien cuite. Au moment 
de servir, saupoudrerde parmesan. 



Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 726, Lipides: 34,8 g. 

Glucides: 71,5 g. Fibres: 4,7 g. Proteines: 31, 1 g. 

Sodium: 852 mg. Sucres: 2,2 g. 

Ingredients 

I 4 grandes tortillas assaisonnees 
depesto etd'ail 

I 250 ml (1 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

► 250 ml (1 tasse) de poulet cult, 
hache 


Ingredients 

t 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 375 ml (1 1 72 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

I 500 ml (2 tasses) de sauce a 
spaghetti a la viande 
i 30 ml (2 c. h soupe] de parmesan 


I 375 ml (1 1/2 tasse) de tomates, 
coupees en des 

I 2oignonsvert$,d$el£$ 

I 1 poigneedepersil,dsele 
I 30 ml [2 c. a soupe) d'huile dolive 
► Sel et poivre 

I 190 ml (3/4 tasse) de creme sure 


Preparation 

Pr&hauffer le four b 215 D C (425 °F), 

Dans un moule a charniere reconvert 
d r un papier parchemin, etendre la p3te a 
pizza de fa go n a creer une bordure haute. 
Reparti r le fromage, bien presser avec les 


Preparation 

Prechauffer le four a 180 °C (350 °F), 
Etendre 2 tortillas sur une plaque de cuis- 
son recouverte de papier parchemia Sur 
thacune, r# partir le fromage et le poulet. 
Recouvrir d'une autre tortilla. Mettre au 
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U quesadiIJa reinvent** 


four environ 10 minutes oujusqu 'ace 
que le fro mage soft bien fbndu. 

Pendant ce temps, dans un bol, endanger 
les tomates, les oignons verts, le persll, 
I'hulle d'olive, le sel et le poivne. 

Montage: Couper chaque tortilla en 
quartiers et deposer dans 2 assiettes de 
service. Garnir le centre de creme sure et 
de la preparation de tomates. 


Preparation: 15 minutes 
Culsson: 20 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 516, Lipides: 24,5 g, 
Glucides: 49,9 g. Fibres: 2,4 g. Proteines: 21 r 9 g. 
Sodium: 633 mg. Sucres: 2,1 g. 


Ingredients 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 1 5 ml (1 c. a soupe) d'huile vegetale 
I 500 ml (2 tasses) de champignons, 
tranches 

I 250 ml (1 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

I 1 15 g [1/4 lb) de fromage de 
ch£vre nature 



Preparation 

Prfehauffer le fours 215 °C (425 T). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
Stendre la plte b pizza defagon h former 
2 ronds egaux. Etendre sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier parche- 
mia Mettre au four sur la grille du centre 
et cuire environ 10 minutes (la pate doit 
£tre ferme, mais pas totalement cuite), 
Dans une po£le huil^e, faire revenir les 
champignons. De poser au centre d r une 
pate, recouvrir des fromages et recouvrir 
de la seconde pate. Remettre a u four 
1 0 minutes suppl6mentaires ou jusqu'a 
ce que les fromages soient bien fondus et 
les pates, bien cuites. 
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Preparation: IS minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 448. Lipides: 15,3 g, 
Glucides: 553 Fibres: 3,9 g. Proteines: 1 9 g. 
Sodium: 694 mg. Sucres: 53 g^ 

Ingredients 

I 30ml(2casoupe)defarine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
> 1 25 ml [1/2 tasse) de sauce a pizza 

I 1 90 ml (3/4 tasse) de fromage 
cheddar, rape 
I 2tomates,tranchees 
I 30 ml (2 c. k soupe) de 
basilic Fra ls P cisele 

I 12 tranches de parmesan 
I 1 poignee de roquette 
I Sel et poivre 


Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 *F). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la pate a pizza de fagon a former 
2 roods £gaux Etendre sur une plaque de 
euisson recouverte d'un papier parch e- 
min. Etendre la sauce a pizza, recouvrir 
de fromage, puis de tranches de to mates 
Parsemer de basilic fra is et mettre au 
four sur la grille du centre et cuire de 
1 2 a 1 5 minutes ou jusqu J a ce que les 
ptes soient bien cuites, 

Au moment de servir, garnir le centre des 
pizzas de tranches de parmesan 
et a gauche, mettre la roquette. Saler 
et poivre r. 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson:4a5minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 450. Lipides: 19,7 g. 
Glucides: 47,2 g. Fibres: 33 g. Proteines: 22,2 g, 
Sodium:! 071 mg. Sucres: 4,2 g. 


Ingredients 
I 1 pain baguette 
I 45 ml (3 c a soupe) de pesto 
I 1 90 ml (3/4 tasse) de tomates, 
couples endes 

I 190 ml (3/4 tasse) d'aubergines 
marinees, tranchees 
I 65 ml (1/4 tasse) dolives noires, 
coupees en 2 

I 5 boules de mozzarella, couples 
end£s 

I 15 mil (1 c a soupe) de fines herbes 
secheeset melangees 
I Quelquesfeuillesde basilic 

Preparation 

Couper le pain baguette en 2 sur le 
sens de la largeur. Badigeonner la mie 
de pesto. 

Dans un bo I, melanger les tomates, les 
aubergines, les olives noires et les des 
de mozzarella, Repartir sur les pains, puis 
saupoudrer de fines herbes, Mettre sous 
le gril du four de 4 h 5 minutes ou jusqu'^ 
ce que le fromage soft bien fondu. Au 
moment de servir, garnir de feuilles 
de basilic. 









Preparation: 1 5 minutes 
Caisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


garniture. Mettre au four sur la grille du 
centre et cuire de 12 a 15 minutes ou 
jusqu'a ce que la pate soit bien cuite. 
Au moment de servir, garnirde persill. 



Par portion: Calories: 556. Lipides: 24,7 g. 
Gluddes: 50,8 g. Fibres: 2,6 g. Prot&nes: 293 g. 
Sodium: 668 mg. Sucres: 3,7 g. 

Ingredients 

I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 65 ml (1/4 tasse) de parmesan, 
rape 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine 
ft 225 g (1/2 lb) de bceuf hache 
I 250 ml (1 tasse) de fromage 
cheddar, rape 

ft 125 ml (1/2 tasse) de poivron rouge, 
coupe endes 

ft 125 ml (1/2 tasse) de tomates, 
coupees end£$ 
ft 15 ml (1 c a soupe) d'eau 
ft 4 ou 5 branches de persil, ciselees 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 P C (425 T), 
M#langer la p3te h pizza avec le parme- 
san. Sur une surface de travail enfarinee, 
fagonner la pate de maniere a obtenir 
un rectangle. Etendre sur une plaque 
de cuisson recouverte d r un papier 
parchemin. 

Dans une po£le, faire revenir le boeuf 
hache. Unefois cuit r repartir sur le dessus 
de la pizza. Ajouter le fromage cheddar, 
le poivron et les tomates. Badlgeon- 
ner d'eau le rebord de la pate et rouler 
cheque c6t£ de fagon b emprisonner la 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 20 minutes 
Portions: 6 


Par portion: Calories: 1 02. Lipides: 6 g. 
Gluddes: 7,3 g. Fibres: 3,6 g, Prot^ines: 5 r 9 g. 
Sodium: 107 mg. Sucres: 3,5 g. 

Ingredients 

ft 1 aubergine moyenne, tranchee 
ft 1 5 to mates ceri ses, tran ch£es 
ft Quelquesfeuillesde basilic 
ft 1 25 ml (1/2 tasse) de fromage 
mozzarella, rape 

ft 125 ml (1/2 tasse) de fromage 
Cheddar, rape 

ft Quelques feuilles de roquette ou 
d'epinards 

Preparation 

Prechauffer le four a 190 °C (375 a f). 
Etendre les tranches d'aubergine sur une 
plaque de cuisson recouverte dun papier 
parchemim Garnir des tomates, ajouter 
le basilic et repartir les fromages. Mettre 
au four sur la grille du centre et cuire 
environ 20 minutes ou jusqu'a ce que les 
tranches d 'aubergine solent blen cuites 
et le fromage, bien fondu. Au moment de 
servlr, garnir de roquette. 
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Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 
Portions: S 


Par portion: Calories: 152. Lipides: 5 r 9g. 
Glucides: 19 g. Fibres: 3,3 g. Proteines: 6,7 g. 
Sodium: 42 1 mg. Sucres: 5,2 g. 

Ingredients 

I B tranches de pain decampagne 
de ble 

I 125 ml (1/2 tasse) de fromage 
h la creme 

I 250 ml (1 tasse) de tomates sediees 
I 2 branches de thym, effeuillees 


Preparation 

Prfchauffer le four a 190 D C (375 T). 
Etendre les tranches de pain sur une 
plaque de cuisson recouverte d'un papier 
parehemin. Badigeonnerde fromage a 
la tr£me et r£partlr les tomates s£ch£e$. 


Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire environ 15 minutes oujusqu J ace 
que le fromage a la creme soil chaud. Au 
moment de servir, garnir dethym. 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 3 1 4 Lipides: 9,7 g. 
Glucides: 46,5 g. Fibres: 3.6 g. Proteines: 10,8 g. 
Sodium: 525 mg. Sucres: 18,2 g. 

Ingredients 

I 1 5 ml ( 1 c. a soupe) de faring 
• 225 g (1/2 lb) depute a pizza 
I 30 ml (2 c, a soupe) de miel 
I 65 ml (1/4 tasse) de fromage 
parmesan, rape 

I 125 ml (1 /2 tasse) de fromage 
gorgonzola, £miett£ 

I 2 polres, epepinees et tranchees 
I Herbessechees,auchoix(persiL 
menthe^iboulette) 

Preparation 

Prechauffer le four b 215 *C (425 °F). 

Sur une surface de travail enfarin£e, 
etendre la pate a pizza de fa^on a former 
3 cercles. Deposer sur une plaque de 
cuisson recouverte d'un papier pa rche- 
min. Au centre des pates, etendre le miel r 
les fromages et les poires, Saupoudrer 
dtierbes, Mettre au four sur la grille du 
centre et cuire de 3 a 10 minutes ou 
jusqu'a ce que la pate soit bien culte. A 
la sortie du four, si desire, ajouter un peu 
de miel. 
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Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 20 £ 25 minutes 
Portions: 4 

Par portion: 

Calories: 520. 

Lipides: 30,4 g. 

Glucides: 50 f 4g. 

Fibres: 3,2 g. 

Prate ines: 11,3g r 
Sodium: 404 mg. 

Sucres: 3,9 g. 


Ingredients 
250 ml (1 tasse)d'eau 
125 ml (1/2 tasse) de margarine 
vegetal e 
1 pinceedesel 
3 1 5 ml (1 1/4 tasse) de farine 
sans gluten 

4oeufs 

375 ml (1 1/2 tasse] de bouquets 
de brace li 

l poivron rouge, coupE en 
tranches 

1 oignon, coupe en cubes 
Basilic frals r eminoe 

4^5 cubes defauxmage Dai ya* 
style cheddar (facultatif ) 


Preparation 

Prechauffer le four a 1 50 X (300 °F). 

Dans une casserole, porter b Ebullition I'eau, la margarine 
et le set Retirer du feu et ajouter farine dfon seul coup. 
Brasserenergiquement avec une cuillere en bois. lorsque 
la pate forme une boule, remettre la casserole sur le feu et 
cuire environ 1 minute. Transferer dans un bol et ajouter 
les ceufs un a un r en remuant bien entre chaque addition. 
Etendre la pate sur une plaque de cuisson recouverte dfon 
papier parchemin** 

REpartir les ingredients restants, puis mettre au four, sur la 
grille du centre, et cuire de 20 h 25 minutes ou jusqda ce 
que la pate soit bien cuite. 

* Le fromage Daiya, qui en soi n'en est pas un puisqu'il ne 
corrtientaucun prod u it laltier, se decline en plusieurs op- 
tions dans les epiceries: en bloc, rape et meme assaisonne, 
** Pour vous aider b Etendre la pate, vous pourriez utiliser 
un autre bout de papier parchemin. 


ATTENTION, verifier bien la liste des ingredients de chaque p Jj' du commerce pour vous assurer qu'eile soit sans gluten ni prod u its lartiers. 





Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 501 Lipides: 17,4 g. 
GJuckJes; 73,1 g, fibres: 6,4 g. Protfines: 1 4 g. 
Sodium: 523 mg. Sucres: 1 2,4 g. 

Ingredients 

I 65 ml (1/4 tasse) de chapelure 
deriz 

I 30 ml (2 c. h soupe) de levure 
alimentaire non active 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
du commerce sans gluten ni 
produits laitfers, coupee en 2 

I 30 ml (2 c, £ soupe) de farine 
sans gluten 

I 2goussesd'ail,emincees 
I 30 ml (2 c. a soupe) d'huile d'olive + 
15 ml [1 c.k soupe) 

I 1 boite de 1 56 ml (5 oz) de pate de 
tomates sans gluten 
I 1 oignon rouge, emince 
I 1/2 poivron rouge, tranche 
I 1/2 poivron jaune, tranche 
) 1/2 poivron vert, tranche 
I 1 2 champignon5 r e minces 
I 65 ml (1/4 tasse) dolives noires 
denoyautees 

I 1 poign£e de basilic frais,dsele 
+ quelques feuilles (pour la 
decoration) 



Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 20 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Par portion: Calories: 503, Lipides: 
1 7,4 g. Glucides: 73,1 g. Fibres: 6,4 g, Protiines: 
14 g. Sodium: 523 mg. Sucres: 12 r 4g. 

Ingredients 

I 1 petit chou-fleur, en bouquets 
I 10 ml (2 c. a th^) de basilic s£the 
I 10 ml (2 c a the) d 'origan seche 
I 30 ml (2 c. a soupe) de levure 
alimentaire non active + 

15 ml (1 c. a soupe) 

I 45 ml (3 c a soupe) de farine 
sans gluten 
I 1 oeuf 
I Seletpoivre 
I 1 poigneede basilic 
I 30 ml (2 c. a soupe) d'huile d'olive 
I 15 ml (1 c. a soupe) de noix, 
au cholx 

I 125 ml (1/2 tasse) de sauce tomate 
sans gluten 

t 1 poign£e d'£pinards 
I 1 courgette, em in cee 
I lOasperges 

I Quelques pousses (facultatlf) 

I Herbes fraiches, au gout (basilic, 
menthe, origan) 


Preparation 

Prechauffer le four a 200 °C (400 T). 

Au robot culinaire, broyer le chou-fleur. 
Deposer dans un coton ffomage et 
presser fermement afin de retirer un 
maximum d'eau. Remettre au robot et 
ajouter le basilic, I'origan, la levure ali- 
mentaire, la farine, I oeuf le set et le poivre. 
Etendre sur une plaque k pizza recou- 
verte d'un papier pare he min*, Cuire sur la 
grille du centre une dizaine de minutes. 

La pate doit £tre assez croustiilante sans 
£tre totalement cuite. 

Pendant ce temps, mettre au robot culi- 
naire le basilic, I'huile d'olive et les noix. 
Broyer lege re men t. Reserver. 

Etendre sur la pate la sauce tomate, 

Garnir d epinards, de courgette et des 
asperges. R^partir le pesto et remettre au 
four 10 minutes supplements ires. 

A la sortir du four garnir de pousses, si 
desire, et d 'herbes fraiches, 

* Pou r vou s a ide r a etend re la pate, vo u s 
pourriez utiliser un autre bout de papier 
parchemin. 



Preparation 

Pr£chauffer le four £ 215 D C (425 °F), 
M^langer la chapelure de riz et la levure 
alimentaire. Etendre les pltes a pizza sur 
une surface de travail enfarinee et frotter 
du melange de chapelure et de levure. 
Deposer sur des plaques de cuisson. 

Au robot, melanger Tail, 30 ml 
(2 c h soupe) d'huile d'olive et la pSte 
de tomates. R^server. 

Dans une po^le, ajouter le restant de 
rhuile et fa Ire revenir I'oignon, les poi- 
vrons et les champignons jusqu'a ce que 
ceux-ci soient encore craquants. 

Etendre la sauce sur les pates, couvrir des 
legumes cults, garnir des olives et 
du basilic frais. 

Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire de 12 a 15 minutes ou jusqu'a ce 
que la pate soit bien cuite. Deco re r de 
feuilles de basilic, puis servir. 



ATTENTION, verifiez bien la lists des ingredients de chaque produit du commerce pour vous assurer qi/elle soit sans gluten ni produits laitiers* 
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aux^iuitl de mek 

Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 20 minutes 
Portions: 4 

Par portion: Par portion: Calories: 486. Lipid es: 
7,9 g, Glucides: 58,1 g. Fibres: 2,6 g. Protefnes: 
35,1 g. Sodium: 993 mg. Sucres: 2 r 7 g. 

Ingredients 

I 450 g (1 lb} de pate a pizza 
du commerce sans gluten ni 
p rod u its lai tiers 

I 30 ml (2 c. 3 soupe) de farine sans 
gluten 

I 1 25 ml (1/2 tasse) de sauce tomate 
sans gluten 

I 1 2 crevettes crues, decortiquees 
etsans la queue 

9 250 ml (1 tasse) de calmars 
► 125 ml (1/2 tasse) devin blanc 

\ 375 g [3/4 lb) de moules et de 
palourdes 

9 1 25 ml (1/2 tasse) d'herbes frarches, 
au choix 

9 1 oignon vert, dseie 

Preparation 

Prechauffer le four a 21 5 °C (425 P F). 
Etendne la pate a pizza sur une surface 
de travail enfarinee et deposer sur une 
plaque de cuisson recouverte d'un papier 
parchemin, Etendre la sauce tomate et 
garnir de crevettes et de calmars, Mettre 


au four sur la grille du centre et cuire de 
1 2 a 15 minutes ou jusqu'a ce que la pate 
soit biencuite. 

Pendant ce temps, dans une casserole, 
faire bouillir levin blanc et plonger les 
moules et les palourdes dans le bouillon 
en referimant le couvercle. Laisser cuire 
jusqu'£ ce que les coquilles soient toutes 
ouvertes. Egoutter et reparti r sur la pizza 
unefois cuite. Garnir d'herbes fraiches et 
d big non vert. 

orn/ epiftakdb 

Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 431 . Lipides: 14 r 2 g. 
Glucides: 56,6 g. Fibres: 46 g. Prot#ines: 1 7,7 g. 
Sodium: 495 mg. Sucres: 2,9 g. 


Ingredients 

I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
du commerce sans gluten nr 
prod u Its laitiers 

I 30 ml (2 c.a soupe) delevure 
alimentaire non active 

I 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
sans gluten 

• 1 5 ml (1 c. a soupe) d'huile vegetale 

I 1 lb (450 g) d'epinards 

I 4ceufs 

9 Seletpoivre 


Preparation 

Prechauffer le four h 215 X (425 P F). 
Melanger la pate avec la levure alimen- 
taire. Separeren 4 et former de longs 
rectangles sur une surface de travail enfa- 
rinee. Dans une poele huilee, faire tomber 
les £pinarck Bien egoutter, si n^cessaire, 
et r£partir au centre des p^tes. Rouler 
legerement les rebords en formant des 
pointes a chaque extremite. Gasser un 
oeuf par pizza, puis saler et poivrer. 

Mettre au four sur la grille du centre et 
cuire de 1 2 h 15 minutes ou jusqu'a ce 
que la pate soit bien cuite. 
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Preparation^ minutes 
Cuisson: 20 minutes 
Portions: 12 bouchees 

Par portion: Calories: 315. Lipides: 24,5 g. 
Glucides 22,1 g, fibres: 1 A g. ProtEines: 2 r 6 g. 
Sodium: 391 mg. Sucres: 2,4 g. 


Ingredients 

I 1 contenant de 450 g (1 lb] de pate 
a tartes et a patisseries sans gluten 
de Pillsbury 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine sans 
gluten 

I 125 ml (1/2 tasse) de sauce a pizza 
sans gluten 

» 125 ml (1/2 tasse) de bacon, cult 


... dcuitM/id&bde0mtfopQh/^ 



Ingredients 

► 250 mil (1 tasse) d'eau 
\ 125 ml (1 12 tasse) de 

margarine vegetale 
\ 1 pincEedesel 

I 315 ml (1 1/4 tasse) de 
farine de mal's 
I 4 ceufs 

► 65 ml (1/4 tasse) de 
semouledemai’s 


minimum d J espace entre ohacun, Cuire 
environ 20 minutes. Ensuite, r^partir les 
ingredients de ia pizza et cuire de 1 2 a 
15 minutes supplemental. 



Ingredients 

I 670 ml (2 2/3 tasses) de 
bouillon de poulet 
% 250 ml (1 tasse) de 
polenta raplde 



I 125 ml (1/2 tasse) de pepperoni 
sans gluten ni produits laitiers 
I 125 ml [1/2 tasse) de mais en grains 

I 125 ml (1/2 tasse) defauxmage 
Daly a rape 

Preparation 

Pr^chaufTer le four a 215 °C (425 °F). 

Petrir legerement la pate de fagon a la 
rendre plus malleable sur une surface 
de travail enfarinEe. £ tend re de fagon 
a former un large rectangle. Etendre 
to us lies autres ingredients sur le dessus. 
Rouler la pate, en serrant bien pour eviter 
que la garniture ne tombe r a partlr du 
cote le plus large. Co u per des morceaux 
dfenviron 4 cm (l ,5 po) et rEpartir sur une 
plaque de cuisson recouverte de papier 
pare he min. Cuire au centre du four envi- 
ron 20 minutes ou jusqu r a ce que la pate 
soit bien cuite. 


Preparation 

Prechauffer le four a 150 °C (300 °F). Dans 
une casserole, porter a ebullition I'eau, 
la margarine et le sel. Retirer du feu et 
ajouter la farine d r un seul coup. Remuer 
Energiquement avec une cuillere en 
bois. Lorsque la pate forme une boule, 
remettre la casserole sur le feu et cuire 
environ 1 minute. Transferer dans un bol r 
puis ajouter les oeufs un h un, en remuant 
bien entre chaque addition. Sur une 
surface de travail, Etendre la semoule 
de mats. Fagonner la p3te par-dess us 
et etendre sur une plaque de cuisson 
recouverte d'un papier parchemin. 
Etendre la sauce a pizza et reparti r le reste 
des ingredients. Mettre au four sur la grille 
du centre et cuire de 20 1 25 minutes ou 
jusqu’& ce que la pate soit bien cuite. 



Ingredients 

> 4 pommes de terre, 
taill4es finement 
a la mandoline 


I 30 ml (2 c. a soupe) de 
farine sans gluten 


Preparation 

Prechauffer le four a 180 X (350 T). spon- 
ger les pommes de terre de fagon a retirer 
le maximum de liquide. Mettre dans un 
bol et les mE langer b la farine. Dans le 
fond d'un moule b charniEre, Etendre les 
pommes de terre un morceau £ la fois de 
maniere a bien les entasser pour avoir un 


Preparation 

Pr^chauffer le four a 1 80 °C (350 °F). Porter 
& Ebullition le bouillon et IntEgrer en pluie 
la polenta en remuant constamment a 
I'aide d ; une cuillere en bois. REpartir dans 
le fond de moules a tartelettes recouverts 
d J un papier parchemin. Mettre a u four 
et cuire de 1 5 b 20 minutes. REpartir vos 
garnitures prEfErEes et remettre au four. 



Ingredients 

I 1 contenant de pite b 
tartes et b patisseries sans 
gluten de Pillsbury 
I 65 ml (1/4 tasse) de 
dboulette, ciselee 
I 65ml(1/4tasse) de 
basilic ciselE 
I 1 oignonvertemince 


Preparation 

Prechauffer le four a 21 5 X (425 °F). Petrir 
lEgerement la pate de maniere a la rendre 
plus malleable. Ajouter la ciboulette, le 
basilic et Ibignon vert Bien mElanger, 
Etendre la p&te sur une plaque a pizza, 
puis ajouter vos garnitures favorites, et 
cuire au four de 15 a 20 minutes. 


ATTENTION, verifiei bien la lists des ingredients de chaque produit du commerce pour vous assurer que lie soit sans gluten ni products laitiers. 
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U fausse pto 


Elle se sert autant au 
dejeuner qu'au diner, 
et bien stir, en version 
sucree pour le des- 
sert. Voi la quelques 
delicieuses options 
pour les gourmands. 
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Preparation: 5 minutes 
tui$$on:aucune 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 90. Lipides: 2,2 g. 
Glucides: 18,5 g. Fibres: 2,4 g. Proteines: 13 g. 
Sodium: 3 mg. Sucres: 13,8 g. 

Ingredients 

I 1 tranche d'un gros melon d'eau, 
coupee en 8 

I 1 kiwi, coupe endemi-rondelles 
I 1 cl^Tnentine^pluch^eet tranche 
I 8 a 10 morceaux d'ananas 
I Quelques bleuets 

ft 30 ml (2 c, h soupe) de noix 
de coco rapee 

Preparation 

Dans une assiette de presentation, 
poser les pointes de melon d'eau de 
fa<;on h reformer ie cerde. Sur ie dessus 
de chaque pointe, d^poser les fruits et 
saupoudrer de la noix de coco. 



Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 10 £ 12 minutes 
Portions: 8 


Par portion: Calories: 295. Lipides: 3,7 g. 
Glucides: 61,1 g. Fibres: 2,1 g. Proteines: 5 g. 
Sodium: 1 84 mg. Sucres: 25,9 g. 

Ingredients 

ft 30 ml (2 c. a soupe) de farine 
I 450 g (1 lb) de pate a pizza 
I 250 ml (1 tasse) de gel£e aux fraises 
I 1 banane,tranchee 
ft 45 ml (3 c. a soupe) damandes 
effilees 

ft Quelques feuillesdementhe 

ft 15 ml (1 e. a soupe) de sucre 
en poudre 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 T). 

Sur une surface de travail enfarinee, 
£tendre la pate b pizza de fagon a former 
un cercle et en laissant un large rebord. 


Deposer sur une plaque de cuisson 
recouverte d'un papier pare hem in. 
Mettre au four sur la grille du centre et 
cuirede 10 S 12 minutes ou jusqu'S ce 
que la p3te soft blen cute. A la sortie du 
four, au centre de la pSte cuite, etendre 
la gelee aux fraises, reparti r les tranches 
de banane, saupoudrer des amandes et 
decorer de men the. Saupoudrer de sucre 
en poudre. 
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Ingredients 

I 30 ml (2 c a soupe) de farine 

I 450 g (1 lb) de pate a pizza 

I 1 90 ml (3/4 tasse) de tartinade 
auchocolat 

I 65 ml (1/4 tasse) de fruits seches en 
cubes (raisin, abricat, figue, etc.) 

I 65 ml (1/4 tasse) de noix de 
Grenoble, concass£es 

I 65 ml (1/4 tasse) d'amandes, 
concassees 

I 1 banane,tranchee 

I 15 ml (1 c,&$oupe)de sucre 
en poudre 

Preparation 

Prechauffer le four a 215 °C (425 °F), 

Sur une surface de travail enfarinee, 
Etendre la pite h pizza de fagon a former 
4 cercles. Depose r sur une plaque de 
cuisson reconvene d'un papier parche- 
min. Au centre des pates, etendre la 
tartinade au chocdat, les fruits sethes, 
les noix et lesamandes, 

Mettre au four sur la grille du centre et 
cuirede 8 i 10 minutes oujusqu'aceque 
la pfrtesoit bien cuita 
A la sortie du four, garnir de tranches 
de banane et saupoudrer de sucre en 
poudre. 


une plaque a pizza recouverte de papier 
parch emin. 

Cu ire environ 10 minutes oujusqu r a ce 
qu r un cure-dent in sere au centre du ga- 
teau en ressorte propre. Laisser refroidir. 
Montage: Etendre le yogourt et repart ir 
les fruits. 


i v^fluutee' 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 8 i 1 0 minutes 
Portions: 8 

Par portion: Calories: 383, Lipides: 1 5 r 7 g. 
Gluddes: 53 g. Fibres: 3,8 g. Proteines: 7,5 g 
Sodium: 1 83 mg. Sucres: 22,8 g. 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 10 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 269. Lipides: 7 g, 
Gluddes: 39,1 g, Fibres: 3 g. Proteines: 1 3,3 g. 
Sodium: 89 mg. Sucres: 28,7 g. 


Ingredients 

I 4oeufs 

I 65 ml (1/4 tasse) de sucre 

I 65 ml (1/4 tasse) de farine tout 
usage 

I 65 ml (1/4 tasse) de sucre en 
poudre 

I 5 ml (1 c. b th£] d'extrait de vanitle 

I 250 ml (1 tasse] de yogourt grec 

I 500 ml (2 tassesj de fruits melanges 
et tranches (fraise, kiwi, bleuet, 
cerise, framboise, raisin) 


Preparation 

Prechauffer le four a 1 90 D C (375 41 F). 

Dans un bol, battre les oeufs et le sucre 
jusqu'a ce que la preparation blanchlsse. 
Ajouter la farine, le sucre en poudre et 
la vanille en pliant le melange. Ne pas 
trop travailler la preparation. Etendre sur 


Chocolat, banane et 
ncixde Grenoble 
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Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 12 a 15 minutes 
Portion* 8 


Par portion: Calories: 311. Lipides: 1 1 ,4 g. 
Glucides 44,7 g, fibres: 2,7 g. Prot&nes: 53 g. 
Sodium: 1 82 mg. Sucres: 1 7$ g. 

Ingredients 

I 30 m! (2 c a soupe) de farine 

► 450 g (1 lb) de p£te a pizza 

I 1 90 ml (3/4 tasse) de tartinade 
auchocolat 

► 15 mil (1 c, a soupe) de sucre 
en poudre 

Preparation 

Prfchauffer le four £ 190 P C (375 *F). 

Sur une surface de travail enfarinee. 


frendre la pSte a pizza de fagon a former 
un cercle. 

Deposer sur une plaque de cuisson 
recouverte d'un papier pare hem in. A 
I 'aide d'un couteau r decouper 8 entailles 
en laissant un large cerde au centre, Re- 
tourner ia p3te de c&t£ et la badigeonner 
(sauf au centre!) de tartinade au chocolat 
^operation suivante sera plus delicate: 
il faudra retournerla pate, Au besoin, 
s'aider d'un papier parchemin et d'une 
autre plaque de cuisson pour retourner 
la pate sans la brlset Rouler les cotes de 
ehaque aiie de fa^on a former de larges 
petales. Mettre au four sur la grille du 
centre et cuire de 12^ 15 minutes ou 
jusqu'a ce que la pate soit bien culte. 

A la sortie du four, saupoudrer de sucre 
en poudre. 



Preparation: 1 5 minutes 
Cuisson: 1 5 £ 20 minutes 
Portions: 4 


Par portion: Calories: 400, Lipides: 27,4 g, 
Glucides: 30 g. Fibres: 23 g. Proteines: 9,8 q. 
Sodium; 330 mg. Sucres: 6,7 g. 

Ingredients 

I 15 ml (1 c, a soupe) de farine 

I 375 g (3/4 lb) de pate feuilletee 
du commerce 

I 6 figuesfraiche* tranches 
I 1 fromage camembert d'environ 
200 g (7 oz), coupe en cubes 
I 1 poigneedenoixde Grenoble, 
concass£es 

I 15 ml 1(1 c a soupe) degrades 
de sesame 
I 1 oeuf, battu 

I Quelquesfeuillesdementhe 
Preparation 

Prfehauffer le four a 130 °C (350 °F), 

Sur une surface de travail enfarinee, 
etendre la p^te feuilletee en laissant un 
large rebord, 

Au centre de la pate, etendre les tranches 
de figues, repart ir des cubes de fromage, 
garnirde noixetdegraines de sesame, 
Badigeonner la p£te dteuf battu et 
mettre au four sur la grille du centre de 
1 5 a 20 minutes. A la sortie du four, garnir 
de feuil les de me nth e. 
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Si certains plats peuvent £tre bien Jussis 
avec des aliments defralchis, ce n J est pas le 
cas pour !a pizza, puisque la confection tradi- 
tionnelle exige peu d'ingredients, mais de qualife, 
pour assurer sa reussite. Cest ['occasion d r utiliser les prodults 
de votre jardia II n'y a jamais rien de plus frais que ce qui vlent 
d'etre cue! I lii 


Prevoyez un moment dans votre semaine ou la pizza 
sera a Thonneur. Planifiezen consequence le moment 
ou vous ferez la pate, puisqu'elle necessite environ 
deux heures de repos. La confection pourrait 
prendre un peu plus de temps si vous 
n'£tes pas habitud. Au besoin, vous 
pourrez preparer la pSte longtemps a 
lava nee, puis la congeler pour Putiliser 
au moment desire. 




La levure est un champignon microscopique essentiel dans la 
confection de la pate, puisque c'est lui qui la fera lever et devenir 
moelleuse h sou h ait. Prenez bien soin de lire votre recette d'abord 
et de suivre les indications de Pemballage pour les differences 
sortes de levure. L'instantanee peut etre directement incorporee 
au melange sec de farine, tandis que la levure traditionnelle doit 
preala blement etre dissoute dans un melange d'eau tiede et de 



sucre, sans quoi la pSte ne gonflera pas. II est aussf trds impor- 
tant que Teau ne soit ni trop chaude ni trop frolde, ce qui aurait 
com me effet de tuer la levure ou d'en diminuer fefficadtl 

UJt&p8£& 

Apr£s avoir fbrmG votre boule de pate, celle-ci doit gonfler 
ais£ment. Pour ce fa ire, recouvrez-la d'un linge mouilld dans un 
bol prealablement huile et plaeez-la dans un endroit chaud et 
humide. L'ideal sera it de la laisserdans un endroit elos avec une 
tasse d'eau chaude, soit au micro-ondes ou dans le four eteint 


I'essentiel est de petri r assez longtemps afin de distribuer fair 
dans toute la pate. Pour ce fa ire, n r ayez pas peur de petri r 
avec energie et rapid ite votre preparation pendant au mo ins 
10 minutes. II feu t que la pate soit tend re, sans pour autant etre 
collante. Si c'est le cas, enrobez-la d'un peu de farine, puis contl- 
nuez, Attention] II ne faut pas trop la pgtrfr, puisqu'elle deviendra 
trop dure. Un true pour savotr si la pate est pr£te est de la fagon- 
ner en boule, puis de la laisser tomber sur votre plan de travail Si 
elle conserve sa forme, c'est qu'elle est prete. La texture desiree 
serai t cells d J un lobe dbreille: douce, mais term e. 


Si votre rouleau de patisserie colle a la pate, vous pouvez utiliser 
un morceau de papier parchemin pour la recouvrir. Elle se travail- 
lera plus facilement Si elle continue defeire des siennes, laissez-la 
reposer quelques minutes, le temps qu'elle se detende, Elle sera 
beaucoup plus facile b manipuler par la suite. 








*f\qoa \e\' £a \ouce tei-m&ne 

II rfy a rien de mieux que de fa ire sa prop re sauce, Vous pouvez la 
relever tomme il vous chante: avec un peu d J ail ou des oignons, 
de ['origan, du paprika, un peu de carl du via de la biere ou de 
la sauce pfquante, Laissez mljoter aussl longtemps que vous le 
pouvez. Plus ga mijote, meilleur ce sera. Pas trop adepte de la 
sauce tomate? Vous pouvez la remplacer par du pesto de basilic 
de coriandre, d^plnards, de tomates sechees ou par un peu de 
moutarde de Dijon, pour une pizza a la provengale. Et rioubliez 
pas: c'est vous qui etes le chef] 

Trouvez toutes nos recettes de sauce s en page 7. 

© 

Recouvrez d r abord d'un peu de sauce tomate ou de pesto, puis 
du fro mage, ajoutez ensuite la charcuterie ou autre proteine, puis 







C'est le tem ps d'oser et d'essayer 
r de nouvea ux from ages. Le bleu 
•V ne vous tente pas dans une 
assiette de fromages et era- 
quelins? Essayez-le plutot sur 
v une pizza de pesto de basilic et 
% d'oignons caramelises. Gruy^re, 

* * Oka, chevre, gouda r mozzarella 
frais, feta, provoione, emmen- 
taL. vous avez le choix. Pour 
une touche specials vous 
pouvez aussi ajouter un fro mage 
r3p£ dans le melange de farine, 
au moment de preparer la pate. 


les legumes, puis encore du fromage. Evitez tout ce qui serait trop 
gorgy de liquides, comme des tomates fratches, II serait preferable 
d&ponger les Ingredients mouill^s avant de les ajouter sur la 
pizza. Nbubliez pas: la simplicity est la dy du succ^s. 



S^chyes comme fraiches, les herbes aromatiques, mais aussi les 
melanges d^epices. ont tout pour rehausser le gout d'une pizza 
bien doree. Da ns la p^te, au moment de fa ire le melanger see, on 
peut ajouter des herbes de Provence sechees, de la poudre de 
chili ou meme du thym ou du romarin frais. De plus, au moment 
de servir, de deli cates feu 1 1 les de basilic, de coriandre ou meme 
de la dboulette hachde finement raffineront £ tout coup le goOt 
de votre pizza. 



<D 


Beau co up de fruits peuvent 
faire partie de ('assemblage 
de votre pizza. Par exemple, 
des poires ou des Agues 
avec du fromage bleu sont 
un veritable delice. Des gar- 
nitures multiples comme 
de la chair de saucisses 
avec des pommeset du 
Cheddar, des cnevettes ou 
du poulet avec un chutney 
de mangues ou bien un 
melange dattes, chevre, 
miel et roquette sauront 
ryveillervos papilles 
gustatives! 



© 


II existe plusieurs fegons de faire cuire une pizza. Lldyal, 
c'est devoir une pierre a pizza en ceramique, qui recree a 
merveilie la texture des pizzas cuites dans un four a bois 
de pizzeria. Si vous n'en avez pas, une plaque de cuisson 
renversee ou meme une poele en fonte feront Taffaire, II 
faut d r abord faire chauffer votre four h tempyrature yievbe 
(entre 425 T et 550 fl F) avec toutil choisi pryalablement fari- 
ne & llntyrieur. II est tres important de laisser la pierre ou la 
plaque se rechauffer en meme temps que le four. Garnissez 
votre pizza, puis inserez-la dans le four a I 'aide d'une pelle 
a pizza. Si vous n'en avez pas, utilisez du papier parchemin 
pour la deposer sur la surface chaude dans le four. 
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